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B INDLEDNING

Branchearbejdsmiljeradet for service- og tjenesteydelser har med
baggrund i Arbejdsministeren's handlingsplan “Rent arbejdsmilje
ar 2005"” og Arbejdstilsynet's” “Arbejdsmiljevejviser nr. 34 for
militeer og politi m.v.” udarbejdet denne vejledning i samarbejde
med Forsvarets Arbejdsmiljgcenter @st “Vejledning om tunge laft
i forsvaret”.

Forsvaret er en arbejdsplads med mange forskellige former for
arbejde, hvoraf nogle er meget fysisk belastende. Dette kan give
udslag i mange lgfteskader og andre skader i beveegeapparatet.
Med baggrund i de registrerede arbejdsskader er det konstateret,
at lofteskader specielt forekommer inden for visse tjenesteomra-
der, hvorfor disse er anvendt i vejledningens eksempler. Vejled-
ningen giver derudover en generel beskrivelse af ergonomiske
risikoomrader og forebyggende foranstaltninger.

Da det aldrig vil veere muligt at lave en fuldsteendig deekkende
beskrivelse af enhver arbejdssituation, er det Branchearbejdsmil-
joradet for service- og tjenesteydelsers hab, at denne vejledning
vil give inspiration til at drage paralleller til hver enkelts arbejds-
situation.

Arbejdstilsynet har haft
vejledningen til gen-
nemsyn og finder, den
er i overensstem-
melse med lovgiv-
ningen.

Vil du give din krop

et loft - sa brug
denne vejledning.



B HOVEDINDSATSOMRADER VED B EKSEMPLER PA TUNGE LOFT
ARBEJDE MED TUNGE LgFT Handtering af rygsaek i felten

En rygseek pa 15-25 kg. er en tung byrde. Arbejdsteknik
ved lgft og beering skal udferes korrekt. Tiden man lgfter,
og afstanden man beerer, skal begraenses mest muligt.

Nar soldaten har pakket sin ryg- ¢ J
seek, stikkes den ene arm o -
ofte igennem skulderstrop-
pen. Herefter svinges
rygseekken hen til den
modsatte skulder, og armen
stikkes igennem den anden
strop. Denne svingbevee-
gelse bevirker et vrid i ryg-
sejlen, hvor rygsaekkens
veegt gor vriddet yderligere
skadeligt.

Ved handtering af rygseek
skal man ggre brug af
almindelige lofte-baere
regler og iseer undga vrid
af rygsejlen.

Rigtig made at tage
rygsaek pa

Loft rygseekken op pa et
tilpas hojtliggende frem-
spring - en gren - en stolpe -
et plankeveerk, eller lad en .
kammerat holde rygseekken i
passende hgjde. !
Tag rygsaekken pa ved at
‘bakke ind i den’. Rygsaekken
kan ogsa tages pa siddende
med samme fremgangsmade.
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At tage rygsaek af bor heller
ikke medfgre vrid. Samme frem-
gangsmade anvendes blot i mod-
sat reekkefolge.

Veer opmaerksom p3, at
det er den samlede
veegt, af alt man beerer,
belastningen pa kroppen
skal beregnes ud fra. Det
gvrige udstyr, geveer,
hjelm, basis og stavler
vejer 15-20 kg.

B FLYTNING AF INVENTAR VED
KASERNEELEMENT

Ved flytning og handtering af inventar foretages tunge loft.
Ofte skal flere personer deltage, og arbejdsteknik ved loft
og beering skal udfares korrekt. Alligevel er lgft af inventar
tit s tungt, at det kan veere sundhedsskadeligt.
Vanskelighederne er ofte pladsforholdene og inventarets
udformning. Anvendelse af hjeelpemidler ber veere en selv-
folge. Formalet med hjzaelpemidler er at lette belastningen
af byrdens veegt.

Eksempel:

Der skal flyttes et arkivskab fra et
kontor til depotet. Ved inspektion og
planlaegning af forlebet skal man sikre sig,
at arkivskabet er teamt, at adgangsveje er
frie, at man kan komme hen til skabets
sider, at det er muligt at anvende hjeelpe-
midler, f.eks. transportvogn. Ved etage-
skift ber anvendes elevator, eller hjeel-
pemidler, der er beregnet til trapper.

, Det er vigtigt, at placeringen i de-
N\, potet er hensigtsmaessig. De tun-
; \ ge loft skal begraenses mest

muligt. Tunge ting ber op-
bevares i stueetagen eller
neer ved elevator.

B




B REPARATION AF
B/ZALTEKORETQJER

| forbindelse med reparationer af beeltekoretgjer i felten
indgar mange forskellige arbejdsbevaegelser - ogsa tunge
loft. Pa veerksteder har man lgfteredskaber, blandt andet
en kran. Gulvet er plant og tert.

baeltet op til tappene pa drivhjulet er et meget tungt loft.
Det skal udferes med omtanke og brug af korrekt lgfte-
teknik. Hjeelpemidler kan veere braekstaenger og treekrem-
me for at fa baeltet op pa tappene.

Jo flere der lgfter - jo lettere byrde, men husk at koordine-
re loftet med alle involverede.

Eksempel:

Nar en kampvogn kegrer i terraen, kan det ske,

at baeltet gar af.

For at kunne fa beeltet tilbage pa plads, leegges det dbne
baelte ud. Kampvognen kgrer frem, sa beeltet kan loftes,
og tappene i drivhjulet kan fa fat. Herefter kores beeltet
pa og lases sammen.

Det er vigtigt at leegge meerke til terreenets beskaffenhed -
kan man sta fast eller vil alle ‘skride i mudderet’. At lofte




Bl OM MENNESKETS NATUR

Mennesket er skabt til at beveege sig og til at skifte mellem
at arbejde og at hvile. En passende maengde fysisk aktivitet
afbrudt af pauser holder vores krop ved lige. Kroppen krae-
ver bevaegelse, muskelarbejde, hvile og motion eller idreet.
Derimod giver ensartet eller for tungt arbejde belastninger,
som kan skade kroppen.

Ubehag, treethed og smerter er signaler, der advarer os. De
er tegn p3, at kroppen belastes for meget eller forkert.
Signalerne skal tages alvorligt og er tegn pa, at kroppen
kreever en aendring, og sa er det pa tide at holde pause,
skifte arbejdsstilling eller beveege sig pa en anden made. |
pausen kan man enten udfere lettere arbejde, eller man
kan slappe helt af.

Traethed oger risikoen for fejl og ulykker. Her skal naevnes
to former for treethed, nemlig muskulgs treethed og psy-
kisk treethed.

Muskeltrsethed opstar blandt andet ved hardt arbejde.
Nar affaldsstoffer ophobes i musklerne, bliver man treet og
har brug for hvile.

Den psykiske traethed opstar blandt andet i forbindelse
med monotont arbejde, darligt arbejdsklima og konstant
travlhed. En intens og vedvarende treethedstilstand med
udmattelse til folge og stort behov for hvile. Der udvikles
en fglsomhed over for f. eks. lyde og andre mennesker,
ofte med irritation og vrede til fglge. Psykisk treethed
mindsker evnen til at til udfere arbejdet fagligt forsvarligt
og hensigtsmeaessigt. Endvidere oges risikoen for, at vigtige
informationer overses og fejl begas.

For at modvirke denne form for treethed ma preestations-
kravene seenkes eller omorganiseres. Hensigtsmeessig for-
deling af opgaver mellem de ansatte samt hensigtsmaessig
fordeling mellem ansatte og tekniske hjeelpemidler vil
ogsa virke forebyggende. Ligeledes vil grundig instruktion
i arbejdet, treening, motion og uddannelse kunne modyvir-
ke negative fysiske falger som f.eks. mavesar og forhgjet
blodtryk.

B OM KROPPEN

Ved tungt arbejde bruges knogler, led og Chn
muskler meget. 7 _""

7
Alle led har gavn af bevaegelse. Led er sarbare I T
og kan slides, hvis de bruges forkert. =

Led i mellemstilling (hverken helt bgjet eller
helt strakt) taler belastning.

Musklerne sgrger bade for bevaegelse og fast-
holder en stilling.

Ved dynamisk arbejde skifter musklen mellem ‘i‘hx

at spaendes og at slappe af. Dette er for musk- W?i

ler og blodtilfersel den bedste made at arbejde — :ﬁﬁ
pa. Muskler kan arbejde dynamisk i roligt h s,
tempo i laengere tid. ‘*"

Ved statisk arbejde spsendes musklen og forbli- w‘ _
ver spaendt et stykke tid. Blodet kan ikke lgbe @

videre imens. Derfor nedsaettes tilforslen af ilt
og neering. Affaldsstoffer kan ikke fores bort
med blodet, men bliver i musklen. Musklen
bliver traet og em efter kort tid.

Rygsgjlen er det baerende element i ryg-
gen. Ryggen er steerk og taler belastning
bedre, nar den holdes naturlig ret.

Ryggen er sarbar, nar den krummes eller
drejes, mens den belastes, f.eks., hvis man
vrider i ryggen, mens man baerer en byrde.
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B BELASTNINGER VED

TUNGT ARBEJDE

Ved tungt arbejde belastes kroppen - led, muskler, sener,
og iseer ryggens strukturer. Desuden belastes hjerte og
kredslgb, fordi kroppens behov for ilt og naering oges.
Under et lgft @ges trykket i rygsejlens led. Muskler og
sener omkring rygsgjlen spaendes. Jo leengere byrdens
tyngdepunkt er fra kroppen, jo sterre belastning.

Arsager til skader ved tungt arbejde

Arbejde med at lofte og beere, skubbe og traekke kan fgre
til skader. Arsagen kan veere, at arbejdet er for tungt, eller
at der belastes over lang tid, blandt andet at man lafter
eller baerer mange byrder uden passende pauser. Arbejdet
kan ogsa veere uvant eller med uventet belastning, f.eks.
ved at man lgfter en byrde, der er tungere end forventet.
De skader, der kan opsta, er blandt andet: diskusprolaps,
hold i ryggen, slidgigt i kroppens led, uspecifikt rygbesveer,
muskel- og senelidelser bade i ryg, nakke, arme og ben.
Ryggen er et udsat omrade, hvor mindre skader i begyn-
delsen kan forhindre, at man kan udfgre lgfte- og baerear-
bejde. Hvis der ikke gribes ind, kan det fgre til varige
lidelser, invaliditet og tab af arbejdsevne.

Hvis der opstar en uventet belastning, eksempelvis en
byrde er tungere end forventet, gges risikoen for skader.

Flere arsager til skader ved tungt arbejde:

Hvis der er darlige pladsforhold, Ioftes ofte i en akavet
stilling

Hvis der vrides i ryggen, eller ryggen er fremadbgjet
Hvis kroppen og muskulaturen er i darlig form
Hvis man er traet, sa kroppen er svaekket

Hvis man har for travlt til at udfere loftet med fuld
kontrol

Hvis der opstar uventede belastninger

Hvis loftet udferes skaevt i forhold til kroppen, sa krop-
pen belastes asymmetrisk

Hvis der er andre forvaerrende faktorer.

Bl KORTLAGGE PROBLEMERNE

Som det fremgar af arsagerne til skader ved tungt arbejde,
er der nogle spgrgsmal, man kan stille til den enkelte
arbejdsplads eller arbejdssituation, nar man vil vurdere
belastningerne ved arbejde med tunge loft:

Er der plads nok til at arbejde i gode arbejdsstillinger?

Er der mulighed for at benytte korrekte arbejdsstillinger?
Er der givet den forngdne instruktion og opleering?

Er der plads til at benytte egnede tekniske hjeelpemidler?

Er der risiko for uventede beveegelser i forbindelse med
loftet?

Er der mulighed for variation ved at skifte til andet
arbejde?

Er der mulighed for at skifte arbejdsstillinger?
Er der mulighed for pauser?

Er hjeelpemidlerne vedligeholdt?

Det er vigtigt, at problemerne bliver kortlagt og identifice-
res saledes, at de mulige og nedvendige forbyggende for-
anstaltninger findes. En af metoderne til at skabe dette
overblik og danne grundlag for en systematisk arbejdsmil-
joindsats er Arbejdspladsvurderinger (APV).

Planlaegning

Formal med planlaegning er at sikre, at arbejdet kan udfe-
res sikkert og forsvarligt. Alle faktorer, der indgar i en
arbejdsopgave, ma undersages og vurderes. Det ber vurde-
res, om andringer er pakraevet, og i givet fald hvordan.
Prov at forudse, hvor der kan opsta skader.
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B GODE RAD OM

FOREBYGGELSE

Loft og baering af tungt materiel og af personer ma sa vidt
muligt undgas og begraenses. God arbejdsteknik ma indlee-
res. Medarbejdere, der udferer tungt arbejde, skal veere
ovet i at udfere arbejdet korrekt. Der skal benyttes tekniske
hjeelpemidler, nar dette er teknisk muligt. Medarbejdere
skal veere treenet i brug af tekniske hjeelpemidler, sa de kan
anvendes umiddelbart. Arbejdet skal planlaegges, sa det kan
udferes forsvarligt.

Opvarmning

Opvarmning fer tunge loft nedsaetter risikoen for skader.
Kroppen kan varmes op ved, at man laver let fysisk
arbejde i en halv times tid. For at kroppen ikke bliver
kold under arbejdet, bor arbejdstejet veere tilpas lunt i for-
hold til temperaturen pa arbejdsstedet. En jakke, der er lidt
leengere bagpa, beskytter leenden mod afkeling.

Mange ved, at skader ofte sker, nar man som utraenet tager
for hardt fat. Nar man begynder med hardt fysisk arbejde,
ma man ga forsigtigt til veerks. Samtidig skal man leere den
rette arbejdsteknik og tilretteleegning af arbejdet.
Optreening af kroppen tager tid. Efterhanden bliver musk-
ler, knogler og ledband tykkere og derved steerkere og
opnar sterre udholdenhed. | takt med dette kan maengden
af arbejde @ges.

Der er styrkeforskel pa medarbejdere. Der er forskel pa,
hvor steerk og udholdende man er. Tempoet er ogsa forskel-
ligt. Kon, alder og traeningstilstand har indflydelse pa disse
ting. Som ung er man vant til, at kroppen fungerer godt.
Smaskader, treethed og ubehag overvindes hurtigt og let. Nar
man bliver eeldre - allerede i 35 til 45 ars alderen, begynder
man at meerke, at kroppen aldes. Man bliver langsom og er
leengere tid om at komme sig efter belastning. Pa arbejds-
pladsen ma man tage hensyn til dette faktum og tilpasse sine
praestationer.

Variation

Tilretteleeg arbejdet, sa variation indgar naturligt i lobet af
dagen. Skift mellem forskellige stillinger og bevaegelser.
Undga at der arbejdes for laenge af gangen i de samme stil-
linger. Skift mellem forskellige opgaver, sa ensartet belastning
i for lang tid undgas. Skift mellem tungere og lettere arbejde.
Skift mellem at arbejde og hvile - hold ofte sma pauser.

Man kan ogsa bevaege sig pa en anden made, end man
gjorde under arbejdet. Fordel det belastende arbejde med-
arbejderne imellem. Det ger belastningen mindre for hver
enkelt. Storre aendringer i arbejdets organisering kan ogsa
@ge variationen for den enkelte ved eksempelvis jobudvi-
delse, jobberigelse eller selvstyrende grupper.

LOFTETEKNIK

Klargering til lafte- og baerearbejde
Foretag nedvendige eendringer, sa loftet kan udferes sa for-
svarligt som muligt.

Fa fat i nedvendig hjeelp - teknisk hjeelpemiddel eller person-
hjeelp.

Teknik og regler for grundioft

Loftet udferes med en teknik, hvor ryggen holdes ret, mens
knee- og hofteled bgjes. Det er de store muskler i benene, der
lofter. Denne metode er den mest skansomme for ryggen.
Under lgftet bruges ben-, arm-, mave- og rygmuskler.

Jo teettere byrden er til kroppen, jo lettere og mindre
belastende er lgftet. Ga hen til byrden eller treek den
neermere.

Der skal veere god balance i kroppen. Serg for godt fod-
feeste og stor understottelsesflade. Std med en hoftebred-
des afstand mellem fedderne. Den ene fod kan anbringes
lidt foran den anden. Brug sko, som sidder til pa foden
og med skridsikker sal.

Beskyt knaeene ved kun at bgje dem hgjst 90 grader
(retvinklet). Lad knae og teeer pege samme vej.

Vend front lige mod byrden. Belastningen fordeles lige-

ligt pa begge ben. “
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Hold ryggen lige og rank. Hold ryggen sa lodret som
muligt. Bgj i hofte- og knaeled.

Grib fat i eller om byrden med begge heender. Serg for
et solidt greb. Hold fast med alle fingre og handfladen.
Brug handsker, hvis byrden er ubehagelig at holde pa.
Loft byrden ved at streekke knae- og hofteled.

Skan skuldre og arme. Det er benene, der Igfter byrden -
ikke armene. Brug blot armene til at holde byrden fast.
Loft i et jeevnt tempo. Serg for at have kontrol over
kroppen hele vejen.

Ryggen holdes ret under hele Ioftet. En drejning udfares
ved, at fedderne drejer, eller at man gar rundt.

Lad armene stegtte mod kroppen under loftet. Hvis
muligt stet kroppen mod noget stabilt, f.eks. veeggen.

Specielle laft
Brug sa vidt muligt samme teknik og regler som ved grund-
loftet.

Left fra gulvhgjde

Dette lgft er meget belastende og bgr undgas, sa vidt der
er andre muligheder.

Boj ned i knaeene til 90 grader (retvinklet). Herefter laener
man sig frem, sd man kan na byrden. Ryggen skal veere sa
ret som muligt. Bevaegelsen foregar i hofteleddene.

Loft udfert med én hand

Her belastes kroppen asymmetrisk. Den ene kropshalvdel
baerer veegten. Rygsgjlen kan nemt blive bgjet, mens der lof-
tes. Loftet er et belastende loft og ber undgas.

Fa byrden sa teet pa kroppen som muligt. Grib fat i byrden
med én hand. Stet den frie hand pa laret, det hjeelper ryg-
gen.

Loft udfort af to eller flere personer

Forbered lgftet. Aftal inden lgftet, hvilken vej der lgftes, og
hvornar der lgftes. Der skal Ioftes pa samme tid. Laft derfor
pa aftalt teelling, for eksempel 1-2-3-lgft. Hvis to personer
lofter en byrde, kan man ikke regne med, at belastningen
fordeles med 50%. Dette skyldes bl.a. byrdens tyngdepunkt
og forskel i personernes hgjde.

Der er risiko for uventede belastninger, f.eks. hvis der ikke
loftes ngjagtig samtidigt, eller hvis en mister grebet.

B SKUBBE-TRAKKETEKNIK

Nar der skubbes, kan kroppens vaegt udfgre en del af arbej-
det. Nar der traekkes, skal musklerne yde storre kraft. Det er
bedre at skubbe fremfor at traekke. Gar man bagleens og
traekker en tung byrde, belastes leenderyggen mest.

Nar der skubbes, bruges vaegtoverfering i benene. Derved
kan ryggen holdes ret som ved grundloftet. Armene stottes
ind mod kroppen og holder blot fast, ligesom ved grundlgf-
tet.

Vaegtoverforing

Sta med let afstand mellem fedderne. Den ene fod anbragt
foran den anden. Ryggen holdes ret. Hofte- og knaeled er
let bejede. Nar der skal skubbes, leegges kropsveegten frem
pa forreste ben. Veegten holdes her, mens der gas fremad.

Skubning ved ens egen kraft af tunge vogne og over leeng-
ere afstande bor begraenses eller undgas. Der ber bruges
vogne, der er udstyret med mekanisk fremdrift.

Nar en vogn skubbes, skal handtag veere anbragt i en pas-
sende hgjde. Armene skal kunne anbringes i en naturlig
behagelig stilling bedst omkring talje- og albuehgjde. Ved
tungere vogne gerne lidt hgjere. Leddene i arme og haen-
der skal holdes i mellemstilling, f.eks. skal albueleddet veere
let bajet eller let strakt. Man skal kunne ga med naturlig ret
ryg, uden at skuldrene loftes.

Store hjul af god kvalitet, der passer til underlaget, nedsaet-
ter belastningen ved skubbet.

Nar retningen skal eendres, skal det pases, at man undgar
vrid og bgjning af ryggen. Man skal uopherligt vende front
mod vognen. Man andrer retning ved at ga rundt med fod-
derne, sa vognen drejer. Frie transportveje medferer, at der
bliver feerre eendringer af retning.
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Bl VURDERING AF LOFT

Byrden

| planlaegningen indgar vurdering af byrden. Formalet er at
undga overbelastning, fordi byrden er for sveer at handtere.
En byrde, hvor lgfteafstanden er for stor, som er sveer at fa
ordentlig greb i, som er ustabil, anses for uhandterlig.
Maske er den bare for tung. Der ma foretages sendringer, sa
byrden bliver forsvarlig at arbejde med.

| vurdering af loft indgar, om byrdens veegt er sundhedsska-
delig eller ej. Byrdens veegt skal ses i forhold til, hvor langt
byrden befinder sig fra kroppen under lgftet (treekkeafstan-
den til byrden). Desuden skal det vurderes, under hvilke for-
hold arbejdet udferes.

Arbejdstilsynet har udarbejdet et skema til vurdering af loft.
Skemaet betragtes som vejledende for en stor del erhvervs-
aktive, voksne og raske mennesker, forudsat at leftet fore-
gar under absolut optimale forhold.

| skemaet skelnes mellem fglgende tre raekkeafstande ved

loftet:
© @] @

Teet ved kroppen Underarmsafstand 3/4 arms afstand
ca. 30 cm. ca. 45 cm.

50 kg

30 kg

15 kg
11 kg

7 kg
3 kg
0 kg
Farverne angiver:
Det rede omrade: Loft, hvis belastning anses for sund-
hedsskadelig.

Det gule omrade: Loft, hvor de forhold lgftet udferes
under, skal vurderes. Det skal tages i betragtning, i hvor hgj
grad lgftet kan udferes med korrekt lafteteknik.

Loftehgjde, loftehyppighed, varighed, personens fysiske for-
udseetninger og evt. forveerrende faktorer skal ogsa vurde-
res. | den gverste del af det gule omrade er lgftet kun accep-
tabelt, hvis det udferes under optimale forhold.

I det grenne omrade: Vurderes at belastningen ved lgftet
normalt ikke medfgrer sundhedsrisiko. Dog skal det vurde-
res, om der er flere forveerrende faktorer, hgj loftefrekvens
og for stor samlet belastning, der medferer, at loftearbejdet
ma vurderes som sundhedsskadeligt.

En lang reekke faktorer indvirker pa lgft og baering og kan
forveerre omsteendighederne omkring loftet. Derved gges
risiko for skader. Hvis lgftet ikke kan udfgres optimalt, ma
man regne med, at der indgar mindst en, ofte flere forvaer-
rende faktorer i lgftet.

Et optimalt laft vil sige, at loftet foregar midt foran
kroppen, mellem midtlar- og albuehgjde, at byrden er
beregnet til handtering, at der er mindst to minutter mellem
loftene, at der ikke udfgres baering over leengere tid, og at
fodfaestet er stabilt og klimaet passende.

Ved at fjerne de forveerrende faktorer mindskes risiko for
skader ved tunge lgft og beering.

Eksempelvis kan styrkekraevende lgftearbejde udfares mest
hensigtsmaessigt i en stabil staende arbejdsstilling, hvor krop-
pens store muskler kan arbejde. Det er derfor en forveerren-
de faktor, hvis et sadant leftearbejde udferes i siddende, hug-
siddende, knaeliggende eller liggende arbejdsstilling.

VURDERING AF BARING
UNDER GANG

Baering ma betragtes som et leengerevarende lgft. Mens der
baeres, arbejder musklerne statisk, og kroppen belastes af
byrdens veegt. Ved vurdering af belastningen er det afge-

rende, hvor tungt og i hvor lang tid, der beeres. -
17
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Nar en byrde beeres under gang, skal den maksimale veegt
af byrden veere vaesentligt lavere end ved lgft. Nar man
gar med en byrde, belastes kroppen mere, end nar man
star med den. Dette skyldes, at veegten af krop og byrde
forskydes fra side til side.

Pa skift baerer hvert ben - hver kropshalvdel - byrdens
vaegt. Nar kroppen forskydes fra side til side, sker der en
vridning i ryggen. Dette giver ogsa en belastning.
Greensen for, hvad der ma beeres seenkes ca. 60 % mellem
gult og redt omrade pa Arbejdtilsynets skema til vurde-
ring af loft.

| vurderingen skal der - som ved lgft - tages hojde for de
forhold, hvorunder der beeres. Det skal fremhaeves, at
0gsa her skal forveerrende faktorer vurderes. Baeringen
bor hgjst forega over 20 m. pa vandret underlag. Baering
af byrder pa trapper er saerligt belastende. Derfor regnes
et enkelt trappetrin som 1 meter gang pa plant underlag.
Underlaget, man gar p3, skal ogsa tages i betragtning. Er
det plant og skridsikkert, eller er der risiko for at snuble,
eller at falde, da det er hullet og ustabilt.

ARBEJDSSTEDETS
INDRETNING

Arbejdsstedet skal sa vidt muligt indrettes, sa loftet kan
udferes under optimale forhold:

Inventar skal passe til bade opgaven og medarbejderne
Der skal veere gode pladsforhold

Arbejdshajden bgr tilpasses, sa loftearbejdet foregar
mellem midtlar- og albuehgjde

Underlaget bor veere jeevnt, stabilt, skridsikkert og
steddeempende

Transportveje skal veere frie

Belysningen skal veere sa god, at man let kan orientere

sig.

B TEKNISKE HJZALPEMIDLER

Tekniske hjeelpemidler skal bruges, nar det er muligt og
hensigtsmaessigt, og er den bedste lgsning til at aflaste
kroppen, nar der forekommer tunge lgft. Det kan f.eks.
veere lifte, palleloftere, kraner og taljesystemer, trucks, el-
stablere, lofteplatforme, rullevogne, lgfteborde og meget
andet materiel.

Bekendtggrelse om manuel handtering nr. 1164
af December 1992

§6 Egnede tekniske hjaeelpemidler skal bruges,
nar det er muligt og hensigtsmeessigt, og altid
nar den manuelle transport indebzerer fare for
sikkerhed eller sundhed.

Der kan forekomme situationer, hvor §6 ikke

kan anvendes i fuld udstreekning, men her kan et
godt kendskab til lafteteknik forebygge
arbejdsskader.

Et teknisk hjeelpemiddel skal veere egnet og
tilpasset til det arbejde, det anvendes til, kunne
bruges sundheds- og sikkerhedsmegessigt fuldt for-
svarligt, og det skal holdes i forsvarlig stand med
lebende vedligeholdelse.




. Det pahviler bl.a. den ansatte at

Bl PLANLZAGNING, INSTRUK-

m overholde geeldende sikkerhedsbestemmelser for tunge

TION OG OPLARING

Ifelge Arbejdsmiljeloven er der en raekke pligter for
. Arbejdsgiveren
. Arbejdslederen

. Den ansatte

. Det pahviler bl.a. arbejdsgiveren at

m sgrge for, at de ansatte far ngdvendig oplaering og
instruktion i at udfere tunge loft

m arbejde med tunge lgft planleegges og tilretteleegges, sa
det kan udferes sikkerheds- og sundhedsmaessigt fuldt
forsvarligt.

. Det pahviler bl.a. arbejdslederen at

= medvirke til, at arbejdsforholdene er sikkerheds- og
sundhedsmaessigt fuldt forsvarlige

m pase, at tunge laft udferes sikkerheds- og sundheds-
maessigt fuldt forsvarligt samt, at tekniske hjeelpemidler
anvendes korrekt

m kontrollere foranstaltninger, der er truffet for at mini-
mere risici ved tunge lgoft.

= Man har altid selv ansvaret for at

m Variation i arbejdet.

laft

medvirke til, at arbejdsforholdene er sikkerheds- og
sundhedsmaessige fuldt forsvarlige

give meddelelse til sikkerhedsgruppen, arbejdslederen
eller arbejdsgiveren om fejl og mangler, som ikke umid-
delbart kan udbedres.

Hvor der ikke er oprettet sikker-
hedsgrupper, skal medarbejderen
give meddelelse til neermeste
chef/leder eller talsmand/tals-
mandsudvalg.

HUSK!

vurdere sin byrde, inden et lgft
iveerkseettes.

Undga "Supermansyndromet"”
(den klarer jeg), det er ikke alt
kroppen kan holde til, sa pas godt
pa den.

Instruktion i tunge loft bor genta-
ges med mellemrum, iseer overfor
uerfarne medarbejdere.
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Bl HENVISNINGER

Bekendtggrelser

Nr. 96 Arbejdsministeriets bekendtgerelse om faste
arbejdssteders indretning.

Nr. 1164 Arbejdsministeriets bekendtgorelse om
manuel handtering.

Nr. 559 Arbejdstilsynets bekendtgerelse om arbejdets
udfgrelse.

Nr. 561 Arbejdstilsynets bekendtgerelse om indretning
af tekniske hjeelpemidler.

Arbejdstilsynets meddelelser/vejledninger

At-vejledning D.3.1. om lgft, treek og skub.
At-meddelelse 4.05.3 om vurdering af arbejds-
stillinger og arbejdsbeveegelser.

At-meddelelse 4.10.3 om ryg, nakke- og skulderbesveer.

www.at.dk

Bl ANMELDELSE AF ARBEJDS-

SKADER | FORSVARET

Forsvarets Forsikrings- og Erstatningskontor (FFAEK), der
er placeret i Forsvarskommandoen (FKO), forestar behand-
lingen af sager om arbejdsskader, erstatning samt forsik-
ringsmaessige spergsmal inden for forsvarets omrade.

Anmeldelse af arbejdsulykker

FFAEK modtager og behandler anmeldelser om
arbejdsulykker, der sker i forbindelse med militeert og civilt
ansattes arbejde i forsvaret. Sagerne behandles efter
reglerne i "Lov om sikring mod felge af arbejdsskade”,
"Lov om erstatning til skadelidte veernepligte m.fl.", samt
alle bekendtgerelser, cirkuleerer og vejledninger mv., som
er udgivet i tilknytning hertil.

Anmeldelse af arbejdsbetingede lidelser

Anmeldelse af formodede eller konstaterede arbejdsbe-
tingede lidelser, anmeldes til FFAEK, som viderebehandler
dem og fremsender disse til Arbejdstilsynet samt
Arbejdsskadestyrelsen.

Endvidere behandler FFAEK sager efter forsvarets seerlige
erstatningsordning og efter lov om erstatningsansvar
(arbejdsulykker og arbejdsbetingede lidelser).

Onskes telefonisk radgivning og vejledning inden for de
naevnte omrader, kan henvendelse rettes til FFAEK.
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Bl ADRESSER

,[/ BRANCHEARBEJDSMILJGRADET
/ FOR SERVICE- OG TJENESTEYDELSER

Feellessekretariatet

Sundkrogskaj 20, 2100 Kgbenhavn @
TIf. 70 13 12 00, Fax. 77 33 46 11
www.barserviceogtjenesteydelser.dk

Arbejdsgiversekretariatet
Sundkrogskaj 20, 2100 Kgbenhavn @
TIf. 70 13 12 00, Fax. 77 33 46 11

Arbejdsledersekretariatet
Vermlandsgade 65, 2300 Kebenhavn S
TIf. 32 83 32 83, Fax. 32 83 32 84

Arbejdstagersekretariatet
H. C. Andersens Boulevard 38,2, 1553 Kgbenhavn V.
TIf. 33 23 80 11, Fax. 33238479

Andre adresser og telefonnumre

Arbejdstilsynets militserinspektion
Postbox 1228, 0900 Kebenhavn C
TIf. 70 12 12 88

Videncenter for Arbejdsmiljo
Lersa Parkallé 105, 2100 Kebenhavn @
TIf. 39 16 53 07

Forsvarets Arbejdsmiljecenter Nord
Aalborg Kaserne, 9400 Ngrresundby
TIf. 98 19 71 65

Forsvarets Arbejdsmiljecenter Syd
Bulows Kaserne, 7000 Fredericia,
TIf. 76 22 76 22

Forsvarets Arbejdsmiljgcenter @st
Henriksholms Allé, Postboks 606, 2950 Vedbaek,
TIf. 45 67 45 80

Forsvarets Forsikrings- og Erstatningskontor
Seminegraven, Bygning 24, Nyholm

1439 Kgbenhavn K

TIf.: 32 66 50 00

Forsvarets Sundhedstjeneste, Center for Idreet
Svanemgllens Kaserne, Ryvangs Allé 1,

Postboks 2521, 2100 Kebenhavn @

TIf. 39 15 15 15




