Tema

Forebyggelse af muskel- og skeletbesveer

Denne side indeholder film og dialogoplaeg om forebyggelse af muskel- og skeletbesveer (MSB).

Muskel- og skeletbesveer (MSB) er en samlebetegnelse for besvaer med muskler og led, lige fra forbigdende
gmhed til slidgigt og diskusprolaps.

Muskel- og skeletbesvaer er en af de hyppigste arsager til sygemeldinger i Danmark og forbundet med store

gkonomiske og menneskelige omkostninger bade for virksomhederne og de medarbejdere, der bliver ramt.

Der er derfor meget at vinde for alle ved at tage muskel- og skeletbesveer alvorligt og seette effektivt ind med
den forebyggende indsats.

For at fa en god dialog om forebyggelse af muskel- og skeletbesvaer har vi publiceret en raekke sma film og
dialogoplaeg, der seetter fokus pa risikoen for belastninger i seerligt udsatte arbejdssituationer. Filmene og
dialogopleeggene kan bruges som udgangspunkt for en diskussion pa arbejdspladsen, ved instruktion af
medarbejdere og i den daglige planleegning.

Varemodtagelse

Hent film: Varemodtagelse (mp4)


https://bfa-service.dk/Admin/Public/DWSDownload.aspx?File=/Files/Filer/BARservice/hotel/ergonomi/Varemodtagelse.zip

Tal om filmen

* Hvad er problemerne i filmen?

» Hvad genkender I?

» Hvad fungerer godt hos jer?

* Hvad kan | ggre i forhold til indretningen af lager?

» Hvad kan | ggre i forhold til leverandgren og pakning af varer?

 Eralle instrueret i god teknik til laft, baering, arbejdsstillinger og brug af hjeelpemidler?
» Har | de rigtige hjeelpemidler, og bruger I dem, | har?

« Hvad ger I, nar der er travit?

» Har I nok viden til at sikre et godt arbejdsmiljg hos jer?

* Hvor kan | hente mere inspiration?

* Hvad ggr | nu? — Laeg en plan.

Gode rad til planleegning og forberedelse

» Afseet tid til dialog om, og planleegning af, arbejdet.
« Afklar hvem, der ger hvad, og hvornar man beder om hjzelp.

 Aftal med leverandgr, at varer leveres i mindre og lettere pakker.

Aftal med leverandgr, hvordan burrene pakkes.

Planleeg arbejdet, sa | minimerer lgft og baering.

Indret lager og kalerum, sa det passer jeres arbejdsgang:

Let adgang til varer, sa arbejde under kneehgjde og over skulderhgjde undgas.

Adgang til heeve-seenkeborde.

Placer hylder, sa tunge varer kan handteres i hoftehgjde.

Sgrg for, at der er de rette hjeelpemidler til radighed.

* Falg med i udviklingen af hjeelpemidler.

Fainstruktion i, og treen, laft, treek og skub samt gode arbejdsstillinger — fa gerne hjeelp fra en ergo- eller
fysioterapeut.

 Tal om, hvad der skal til for at bevare de gode vaner — ogsa nar | har travlt.

* Husk, at lederen gar foran som det gode eksempel.

Gode vaner

Brug jeres hjeelpemidler, f.eks. lgftevogn og haeve-seenkeborde.

Pak bure ud, hvis de er for tunge til at skubbe.

Pak ud i en god arbejdshgjde.

« Hvis du har mulighed for at bruge laftevogn kan de tungeste ting sta nederst. Hvis ikke, seet det
tungeste i hoftehgjde.

Placer ikke tunge varer hgijt oppe.

Skub og treek i stedet for lgft.



Nar du flytter varer, sa undga at vride i kroppen.

Varer, der lgftes og beeres, holdes teet ind til kroppen og skosnude og naese skal pege samme ve;.
Beer tunge varer sa kort afstand som muligt og benyt f.eks. rullebord eller Igftevogn.
Undga at overfylde varekasser og bakker.

Hold orden.

Sta aldrig pa noget, der kan skride under dig (f.eks. en glkasse). Brug f.eks. en elefantfod.
Ga ned i knee med rank ryg, nar du skal have varer ind og ud af hylderne.

Undga vrid, bgjet ryg og arme over skulderhgjde.

Arbejd i et roligt tempo, selvom der er travilt.

Brug egnet fodtgj.

Bed om hjeelp, hvis det breender pa.

Mind hinanden om de gode vaner, | har aftalt — God adfeerd smitter.

Veer godt kleedt pa til at lede dialogen!

P& BAUservice.dk finder du disse materialer:

Film med gode rad ved lgft, traek og skub

Case — Arbejdsmiljgledelse i hotel- og restaurationsbranchen

Tre cases med tilhgrende spargsmal, der kan bruges som udgangspunkt for drgftelser af arbejdsmiljg.
Respekt for kroppens graenser

En temaside om forebyggelse af muskel- og skeletbesveer.

Guide til et godt arbejdsmiljg

Henvender sig til ledere og arbejdsgivere med en raekke konkrete rad og vejledninger til at skabe et godt
fysisk og psykisk arbejdsmiljg.

APV-portalen (Hotel og restauration)

Hent inspiration, metoder og veerktgjer til at gennemfgre en god APV (Arbejdspladsvurdering).

Download spgrgmal og gode rad som pdf.

Download: Spgrgmal og gode rad - Varemodtagelse

| baren

Hent film: | baren (mp4)


http://bauservice.dk/
http://common.bar-net.dk/barservice/undgaa-tunge-loeft/player6.html
https://bfa-service.dk/Files/Billeder/BARservice/pdf/Generelle%20vejledninger/case_hotel_og_restaurant.pdf
https://bfa-service.dk/Default.aspx?ID=14130
https://bfa-service.dk/guide-til-et-godt-arbejdsmiljoe
http://www.apvportalen.dk/Default.aspx?ID=4353
https://bfa-service.dk/Admin/Public/DWSDownload.aspx?File=%2fFiles%2fFiler%2fBARservice%2fhotel%2fergonomi%2fVaremodtagelse.pdf
https://bfa-service.dk/Admin/Public/DWSDownload.aspx?File=/Files/Filer/BARservice/hotel/ergonomi/I-baren.zip

Tal om filmen

* Hvad er problemerne i filmen?

» Hvad genkender I?

 Hvad ger |, nar det spidser til?

» Hvad fungerer godt hos jer?

* Eralle instrueret i god teknik til Iaft, baering, arbejdsstillinger og brug af hjeelpemidler?
 Har | de rigtige hjeelpemidler, og bruger | dem, | har?

* Har I nok viden til at sikre et godt arbejdsmiljg?

» Hvor kan | hente mere inspiration?

» Hvad ggor | nu? — Laeg en plan.

Gode rad til planleegning og forberedelse

» Afseet tid til dialog og planlaegning.

« Afklar hvem, der ggr hvad, og hvornar man beder om hjeelp.

» Aftal med leverandgren, at varer leveres i mindre og lettere pakker.

« Planleeg modtagelse af varer og opfyldning af baren, sa det kan ske i roligt tempo.

« Opbevar glkasser og fustager pa lageret i en passende hgjde over gulvet, sa | med traek og skub let kan
fa kasserne over pa en lgftevogn eller trappekravler.

* Sgrg for, at der er de rette hjeelpemidler til radighed.

» Falg med i udviklingen af hjeelpemidler.

Indret baren, s& | har en god arbejdshgjde (hoftehgjde) og den ngdvendige plads.

Placer f.eks. kaleskab, sa nederste hylde er i kneehgijde.

* Hav glas, flasker mv. i kort reekkeafstand.

Fa instruktion i, og treen, lgft, treek og skub og gode arbejdsstillinger — fa gerne hjeelp fra en ergo- eller
fysioterapeut.

« Tal om, hvad der skal til for at bevare de gode vaner - ogsa nar det spidser til.

* Husk, at lederen gar foran som et godt eksempel.

Gode vaner

Beer ikke gl- og vandkasser, fustager og andre tunge ting pa trapper.

« Hav altid en hand fri til geleenderet, nar du gar pa trapper.

* Brug hjeelpemidler —f.eks. trappekravler, lgftevogn og seekkevogn.

» Pak udien god arbejdshgjde (hoftehgjde). — Benyt f.eks. et haeve-ssenkebord.
« Opbevar tunge ting, hvor de skal bruges — sa | undgar ungdig baering.

« Hold orden. Undga at placere tunge ting meget hgijt eller lavt.

Ga ned i knae med rank ryg, nar du skal fylde lave hylder eller et lavtstdende kgleskab op.

Beer ikke tunge varer - brug f.eks. en lgftevogn.

Hvis du skal bzere, s& undga at vride i kroppen.



Varer, der lgftes og beeres holdes teet ind til kroppen og skosnude og naese skal pege samme vej.
« Baer tunge ting sa kort afstand som muligt — benyt f.eks. en rullevogn.

+ Undga at overfylde bakker og lignende.

« Sta aldrig pa noget, der kan skride under dig (f.eks. en glkasse). Benyt i stedet en elefantfod.
 Undga vrid, bgjet ryg og arbejde under knaehgjde og over skulderhgijde.

« Bed om hjeelp, hvis det breender pa.

Brug egnet fodtgj.

Mind hinanden om de gode vaner, | har aftalt. — God adfeerd smitter.

Veer godt kleedt pa til at lede dialogen!

P& BAUservice.dk finder du disse materialer:

« Film med gode rad ved lgft, treek og skub

» Case — Arbejdsmiljgledelse i hotel- og restaurationsbranchen
Tre cases med tilhgrende spargsmal, der kan bruges som udgangspunkt for drgftelser af arbejdsmiljg.

» Respekt for kroppens graenser
En temaside om forebyggelse af muskel- og skeletbesveer.

* Guide til et godt arbejdsmiljg
Henvender sig til ledere og arbejdsgivere med en reekke konkrete rad og vejledninger til at skabe et godt
fysisk og psykisk arbejdsmilja.

» APV-portalen (Hotel og restauration)
Hent inspiration, metoder og veerktgijer til at gennemfare en god APV (Arbejdspladsvurdering).

Download spgrgmal og gode rad som pdf.

Download: Spgrgmal og gode rad - | baren

Servering

Hent film: Servering (mp4)

Tal om filmen

* Hvad er problemerne i filmen?


http://bauservice.dk/
http://common.bar-net.dk/barservice/undgaa-tunge-loeft/player6.html
https://bfa-service.dk/Files/Billeder/BARservice/pdf/Generelle%20vejledninger/case_hotel_og_restaurant.pdf
https://bfa-service.dk/Default.aspx?ID=14130
https://bfa-service.dk/guide-til-et-godt-arbejdsmiljoe
http://www.apvportalen.dk/Default.aspx?ID=4353
https://bfa-service.dk/Admin/Public/DWSDownload.aspx?File=%2fFiles%2fFiler%2fBARservice%2fhotel%2fergonomi%2fI-baren.pdf
https://bfa-service.dk/Admin/Public/DWSDownload.aspx?File=/Files/Filer/BARservice/hotel/ergonomi/Servering.zip

* Hvad genkender I?

 Hvad gear I, nar det spidser til? (Bonrykket)

* Hvad fungerer godt hos jer?

 Eralle instrueret i god teknik til laft, baering, arbejdsstillinger og brug af hjeelpemidler?
» Har | detrigtige service og de rigtige hjeelpemidler, og bruger | de hjeelpemidler, | har?
 Har I nok viden til at sikre et godt arbejdsmiljg?

* Hvor kan | hente mere inspiration?

* Hvad ggr | nu? — Laeg en plan.

Gode réad til planleegning og forberedelse

» Afseet tid til dialog om, og planleegning af, arbejdet.

Afklar hvem, der gar hvad, og hvornar man beder om hjeelp.

« Undga fadservering, hvis muligt.

 Find service, der vejer mindre.

» Sgrg for, at bord— og stoleopstilling giver plads til, at | kan komme helt hen til bordet ved servering.
* Sgrg for, at der er de rette hjeelpemidler til radighed.

» Falg med i udviklingen af hjeelpemidler.

« Indret, sa der er plads til at benytte hjeelpemidler som f.eks. rullebord og tallerkenvogn.

« Indret, sa | kan have tingene der, hvor de skal bruges — og beer mindre ad gangen og spar skridt.
 Fainstruktion i, og traen, gode arbejdsstillinger — fa gerne hjeelp fra en ergo- eller fysioterapeut.

« Tal om, hvad der skal til for at bevare de gode vaner - ogsa nar det spidser til.

* Husk, at lederen gar foran som et godt eksempel.

Gode vaner

Varm musklerne op inden servering — se link til gvelser nedenfor.

* Brug jeres hjeelpemidler, f.eks. tallerkenvogn og rullebord.

« Beer sa lidt som muligt — det er seerligt vigtigt at teenke pa ved store selskaber.
« Beer sa kort afstand som muligt — hav f.eks. et rullebord med drikkevarer taet pa.
» Hold orden.

« Undga at servere i strakt arm.

 Undga vrid, kraftige foroverbgjninger og arme over skulderhgjde.

« Sta teet pa bordet, nar du serverer, og ga lidt ned i knee.

* Brug egnet fodtgj.

» Arbejd i et roligt tempo, selv om der er travilt.

» Bed om hjeelp, hvis det breender pa.

* Mind hinanden om de gode vaner, | har aftalt — God adfeerd smitter.

Veer godt kleedt pa til at lede dialogen!



P& BAUservice.dk finder du disse materialer:

+ Film med gode rad ved lgft, traek og skub

* Opvarmningsgvelser
Forslag til opvarmningsgvelser fgr servering.

» Server med maner
Inspirationsmateriale til at forebygge nedslidning og skader - samt film med konkrete gvelser, der
hjeelper til en sundere krop i hverdagen.

* Case — Arbejdsmiljgledelse i hotel- og restaurationsbranchen
Tre cases med tilhgrende spargsmal, der kan bruges som udgangspunkt for drgftelser af arbejdsmiljg.

» Respekt for kroppens graenser
En temaside om forebyggelse af muskel- og skeletbesveer.

* Guide til et godt arbejdsmiljg
Henvender sig til ledere og arbejdsgivere med en raekke konkrete rad og vejledninger til at skabe et godt
fysisk og psykisk arbejdsmilja.

* APV-portalen (Hotel og restauration)
Hent inspiration, metoder og veerktgjer til at gennemfgre en god APV (Arbejdspladsvurdering).

Download spgrgmal og gode rad som pdf.

Download: Spgrgmal og gode rad - Servering

Under tidspres

Hent film: Tidspres (mp4)

Tal om filmen

* Hvad er problemerne i filmen?

* Hvad genkender I?

 Hvad ger |, nar det spidser til? (Bonrykket)

» Hvad fungerer godt hos jer?

* Eralle instrueret i god teknik til laft, baering, arbejdsstillinger og brug af hjeelpemidler?
« Hvordan kan I handtere travihed bedst?

» Har | de rigtige hjeelpemidler, og bruger | dem, | har?

* Har | nok viden til at sikre et godt arbejdsmiljg?


http://bauservice.dk/
http://common.bar-net.dk/barservice/undgaa-tunge-loeft/player6.html
https://bfa-service.dk/Default.aspx?ID=7131
https://bfa-service.dk/Files/Billeder/BARservice/pdf/Hotel/serveringsarbejde.pdf
https://bfa-service.dk/Files/Billeder/BARservice/pdf/Generelle%20vejledninger/case_hotel_og_restaurant.pdf
https://bfa-service.dk/Default.aspx?ID=14130
https://bfa-service.dk/guide-til-et-godt-arbejdsmiljoe
http://www.apvportalen.dk/Default.aspx?ID=4353
https://bfa-service.dk/Admin/Public/DWSDownload.aspx?File=%2fFiles%2fFiler%2fBARservice%2fhotel%2fergonomi%2fServering.pdf
https://bfa-service.dk/Admin/Public/DWSDownload.aspx?File=/Files/Filer/BARservice/hotel/ergonomi/Tidspres.zip

» Hvor kan | hente mere inspiration?

» Hvad ggr | nu? — Laeg en plan.

Gode rad til planleegning og forberedelse

» Afseet tid til dialog om, og planlaegning af, arbejdet.

« Afklar hvem, der gar hvad, og hvornar man beder om hjeelp.

Indret, sa | har tingene der, hvor de skal bruges.

Aftal, hvordan | taler med og til hinanden — seerligt nar det spidser til.

 Hav en plan for, hvordan | handterer uforudset fraveer.

Fainstruktion i, og treen, gode arbejdsstillinger — fa gerne hjeelp fra en ergo- eller fysioterapeut.

Sarg for forventningsafstemning med kunder:
o Oplys f.eks. om ventetid.

o Server drikkevarer og lidt snacks — sa vinder | tid.

Tal om, hvad der skal til for at bevare de gode vaner - ogsa nar det spidser til.

Husk, at lederen gar foran som et godt eksempel.

Gode vaner

» Varm musklerne op inden servering — se link til gvelser nedenfor.

Ga hellere en ekstra gang end at tage for meget pa bakken.

Stil ting, der hvor de skal bruges.

Brug jeres hjeelpemidler.

» Bevar den gode omgangstone.

Arbejd i et roligt tempo, selvom der er travlt.

Brug egnet fodtgj.

» Bed om hjeelp, hvis det breender pa.

Giv hinanden positiv feedback og anerkendelse.

* Mind hinanden om de gode vaner, | har aftalt. - God adfeerd smitter.

Veer godt kleedt pa til at lede dialogen!

P& BAUservice.dk finder du disse materialer:

* Film med gode rad ved lgft, traek og skub

* Server med maner
Inspirationsmateriale til at forebygge nedslidning og skader - samt film med konkrete gvelser, der
hjeelper til en sundere krop i hverdagen.

» Case — Arbejdsmiljgledelse i hotel- og restaurationsbranchen
Tre cases med tilhgrende spargsmal, der kan bruges som udgangspunkt for drgftelser af arbejdsmiljg.

» Respekt for kroppens greenser
En temaside om forebyggelse af muskel- og skeletbesveer.


http://bauservice.dk/
http://common.bar-net.dk/barservice/undgaa-tunge-loeft/player6.html
https://bfa-service.dk/Files/Billeder/BARservice/pdf/Hotel/serveringsarbejde.pdf
https://bfa-service.dk/Files/Billeder/BARservice/pdf/Generelle%20vejledninger/case_hotel_og_restaurant.pdf
https://bfa-service.dk/Default.aspx?ID=14130

* Guide til et godt arbejdsmiljg
Henvender sig til ledere og arbejdsgivere med en reekke konkrete rad og vejledninger til at skabe et godt
fysisk og psykisk arbejdsmilja.

* APV-portalen (Hotel og restauration)
Hent inspiration, metoder og veerktgjer til at gennemfgre en god APV (Arbejdspladsvurdering).

Download spgrgmal og gode rad som pdf.

Download: Spgrgmal og gode rad - Tidspres

| opvasken

Hent film: | opvasken (mp4)

Tal om filmen

» Hvad er problemerne i filmen?

* Hvad genkender I?

 Hvad ger I, nar der er travit?

» Hvad fungerer godt hos jer?

» Har | nok viden til at sikre et godt arbejdsmiljg?

» Har | de rigtige hjeelpemidler, og bruger | dem, | har?
 Erltreenede i god teknik til 1gft, traek og skub?

* Hvor kan | hente mere inspiration?

* Hvad ggr | nu? — Laeg en plan.

Gode rad til planleegning og forberedelse

Afseet tid til dialog og planlaegning.

Planleeg arbejdet, sa der er tid til aftgrring af gulve og pauser.

Planlaeg arbejdet, sa | kan minimere lgft og beering.
» Overvej, om der ved udskiftning af service er service, der vejer mindre.

 @v jerigod teknik til 1gft, traek og skub. Fa evt. hjeelp fra en ergo- eller fysioterapeut.

Indret, s& det passer arbejdsflowet.


https://bfa-service.dk/guide-til-et-godt-arbejdsmiljoe
http://www.apvportalen.dk/Default.aspx?ID=4353
https://bfa-service.dk/Admin/Public/DWSDownload.aspx?File=%2fFiles%2fFiler%2fBARservice%2fhotel%2fergonomi%2fTidspres.pdf
https://bfa-service.dk/Admin/Public/DWSDownload.aspx?File=/Files/Filer/BARservice/hotel/ergonomi/Arbejde-i-opvasken.zip

« Indret, sa undgar | kraftige forover bgjninger og arbejde over skulderhgjde. Handter f.eks. gryder mv. i
hoftehgjde og sarg for rist pa skyllevasken, sa ungdig bgjning af ryggen undgas.

Indret, sa | kan have tingene der, hvor de skal bruges, og undga ungdig lgft, baering og rod.

Folg med i den teknologiske udvikling af hjeelpemidler.

Tal om, hvad der skal til for at bevare de gode vaner - ogsa nar det spidser til.

Husk, at lederen gar foran som det gode eksempel.

Gode vaner

» Hold orden.
» Benyt skridheemmende fodtg;j.

» Brug tekniske hjeelpemidler som haeve-saenkeborde/vogne med det brugte service, tallerkendispensere
og andre afseetningsborde samt lgfteborde.

» Skub og treek rulleborde mv. ved brug af vaegtoverfarsel.

« Hvis der skal Igftes, sa del byrden op i flere lettere |gft.

« Undga at overfylde bakker - tam bl.a. opvaskebakker, inden de flyttes.

« Beer kun lette bakker og sa kort afstand som muligt.

 Undga vrid, bgjet ryg og yderstillinger, f.eks. arme over skulderhgjde.

+ Skosnude og neaese skal pege i samme retning, nar du flytter pa ting.

« Beer lidt ad gangen - tag fx. f.eks. én tallerken ad gangen, nar opvaskekurve tammes.
 Brug glas- og tallerkendispensere.

» Spgrg om hjeelp ved behov.

* Mind hinanden om de gode vaner, | har aftalt.

Veer godt kleedt pa til at lede dialogen!

P& BAUservice.dk finder du disse materialer:

» Case — Arbejdsmiljgledelse i hotel- og restaurationsbranchen
Tre cases med tilhgrende spargsmal, der kan bruges som udgangspunkt for drgftelser af arbejdsmiljg.

» Respekt for kroppens graenser
En temaside om forebyggelse af muskel- og skeletbesveer.

+ 10 gode rad til et bedre arbejdsmilja for kekkenmedarbejdere
(P& dansk og engelsk)

+ Gode rad til instruktion af nye kekkenmedarbejdere

» Guide til et godt arbejdsmiljg
Henvender sig til ledere og arbejdsgivere med en raekke konkrete rad og vejledninger til at skabe et godt
fysisk og psykisk arbejdsmiljg.

» APV-portalen (Hotel og restauration)
Hent inspiration, metoder og veerktgjer til at gennemfgre en god APV (Arbejdspladsvurdering).

Download spgrgmal og gode rad som pdf.


http://bauservice.dk/
https://bfa-service.dk/Files/Billeder/BARservice/pdf/Generelle%20vejledninger/case_hotel_og_restaurant.pdf
https://bfa-service.dk/Default.aspx?ID=14130
https://bfa-service.dk/Files/Billeder/BARservice/pdf/Hotel/10web_bar_kokken.pdf
https://bfa-service.dk/Default.aspx?ID=7130
https://bfa-service.dk/guide-til-et-godt-arbejdsmiljoe
http://www.apvportalen.dk/Default.aspx?ID=4353

Download: Spgrgmal og gode rad - | opvasken


https://bfa-service.dk/Admin/Public/DWSDownload.aspx?File=%2fFiles%2fFiler%2fBARservice%2fhotel%2fergonomi%2fArbejde-i-opvasken.pdf

