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ET GODT UDGANGSPUNKT sesve

Fundamentet er i orden, og | vil et skridt videre.
Et godt udgangspunkt for at seette malrettet ind er at fa en kortleegning af,
hvor | er i dag.

| kan kortlaegge ad to veje:

1. Arbejdspladsforhold, som er lig med 2. Individuelle forhold, som er den indre
den ydre pavirkning. Det kaldes DOSIS. pavirkning, den selvvurderede oplevelse af
arbejdets belastning og evt. smerte.

Dosis — i form af den fysiske eksponering Det kaldes RESPONS

— kan males objektivt.

Respons i form af den relative belastning /
den fysiologiske respons vil vaere subjektiv
og forskellig afhaengig af den enkeltes
kapacitet.




DEN OPTIMALE BRUG AF sesu,

MUSKEL
SKELET

MUSKLER OG LED

Kroppen er skabt til bevaegelse og er afhaengig Sammenhangen mellem dosis og respons
af at blive brugt for at fungere optimalt. Kunsten kan illustreres ved denne U-kurve.
er at finde balancen mellem den opbyggende og

hensigtsmaessige brug af kroppen og den, der Kunsten er at finde balancen og at ligge i
overbelaster og nedbryder. bunden af kurven.

Bade for lidt og for meget fysisk eksponering Det er ngdvendigt at tale om, hvordan den
indebaerer risiko for udvikling af MSB. enkelte oplever arbejdet for at afdaekke,

RISIKO FOR SKADER
OG SYGDOMME |
MUSKLER OG LED

V' N

hvor pa kurven | befinder jer.

STILLESIDDENDE OPTIMAL HQJE FYSISKE
ARBEJDE / MANGEL BELASTNING KRAV / OVER-
PA BELASTNING BELASTNING




MUSKEL
SKELET

MALING AF SELVVURDEREDE OPLEVELSER <
- RESPONS

Maling af selvvurderede oplevelser vil altid veere subjektive, og det vil variere hen
over aret og gennem livet, hvordan vi har det. Smerter afhanger ogsa af, hvordan
vi trives pa job og derhjemme.

Det vil kraeve rigtig mange spergsmal, hvis | skal sperge ind til alle forhold, der har
en betydning. Vi har plukket enkelte spergsmal ud fra de skemaer, som forskerne
bruger. Spergsmal, som vi ved, kan bidrage i jeres arbejde.

Gode rad inden | saetter en maling i gang

Skab tryghed Timing

e Informer klart og tydeligt om, hvad sperge- Lav ikke malinger, hvis der eksempelvis:
skemaet handler om, og i hvilken sammen-
haeng det indgar

e Fortael, hvilke fordele jeres indsats vil have
for medarbejderne

e Hav helt styr pa, om I veelger, at skemaet
skal vaere anonymt eller med navn pa. e er andet lokalt, der kan have en betydning.
Begrund jeres valg

¢ erinfluenzaperiode

¢ lige er udgivet en ny akkord

¢ lige er varslet fyringer eller strukturaendringer
e er forestdende nye arbejdsmetoder med mere

e Forteel, hvordan I vil bruge svarene, og Metode
hvordan | melder tilbage.

* Drgft ngje, hvordan og hvornar medarbej-
derne skal udfylde skemaerne, sa | far flest
mulige svar.

Mange smerter fortager sig
heldigvis hurtigt. Det handler
om at fange det besveer,

der kan udvikle sig til MSB.
Som ved ulykkesforebyg-
gelse kan vi her kalde det
"Tilleb til MSB".




MAL FOREKOMSTEN
AF MSB

Skemaet kan downloades pa
www.savportalen.dk

Findes ogsa pa engelsk, tysk og polsk.
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MALING AF MUSKEL SKELET BESV/AR - MSB

Side 1 af 2

FOREKOMST AF MUSKEL SKELET BESVAR

Afdeling / navn: Dato:
DEN SIDSTE UGE DEN SIDSTE MANED

Har du haft gener, Haender / handled
smerter, ubehag - MSB Albuer
Svar pa en skala fra 0-10, Skulder / skulderparti
hvor 0 er ingen og Nakke
10 er vaerst mulige smerter Ryggens gvre del

Ryggens nedre del

Ben

I hvor hej grad pavirker eventuelle smerter din arbejdsevne?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
| ' | ' | —
INGEN PAVIRKNING MIDDEL PAVIRKNING MEGET STOR PAVIRKNING

I hvor hgj grad pavirker eventuelle smerter dine normale aktiviteter efter arbejde?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
| ' | ' | —
INGEN PAVIRKNING MIDDEL PAVIRKNING MEGET STOR PAVIRKNING

Hvor stor tror du, at risikoen er, for at dit nuveerende besveer bliver langvarigt?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
I ' | ' | ——
INGEN RISIKO MIDDEL RISIKO MEGET STOR RISIKO
Hvordan oplever du dit arbejdstempo?
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
| ' | ' |
PASSENDE HURTIGT FOR HURTIGT
Har du selv indflydelse pa dit arbejdstempo?
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
I ' | ' |
INDFLYDELSE NOGEN INGEN
Er du udmattet efter en arbejdsdag?
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
I ! | ' | —
ALDRIG SJALDENT EN GANG IMELLEM FOR DET MESTE ALTID
Har du brug for mere end en dag for at fole dig afslappet?
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
I ! | ' | —
ALDRIG SJALDENT EN GANG IMELLEM FOR DET MESTE ALTID

SAU
KAU



MALING AF MUSKEL SKELET BESV/AR - MSB

Side 2 af 2

FOREKOMST AF MUSKEL SKELET BESVAR

Hvordan oplever du stetten/samarbejdet fra din naermeste leder, hvis du har eller har haft smerter?

0 1 2 ? lll ? (li I7 8 9 10

STOR STATTE MIDDEL ST@TTE INGEN ST@TTE

Hvordan oplever du stgtten/samarbejdet fra dine kollegaer, hvis du har eller har haft smerter?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
' ' | ' | e—
STOR ST@TTE MIDDEL ST@TTE INGEN ST@TTE

Hvordan oplever du dine egne muligheder for selv at reducere konsekvenserne af MSB?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
I ' | ' L —
STOR MULIGHED MIDDEL MULIGHED INGEN MULIGHED

Hvor ofte tager du smertestillende medicin for at klare dit job?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
' ' | ' | —
ALDRIG SJALDENT DAGLIGT

Er der noget i dit familie- / fritidsliv, der kan have indflydelse pa dit MSB?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
' ' | ' | e—
INGENTING LIDT MEGET

Hvordan vil du vurdere dit fysiske helbred generelt?

- - ------ - . - - - ----- B - -------- - - - - - 2
Fremragende veeldig godt godt mindre godt darligt

Hvordan vil du vurdere dit psykiske helbred generelt?

Fremragende veeldig godt godt mindre godt darligt

Bemeerkninger omkring din arbejdssituation, der kunne veaere nyttige i vores forebyggende arbejde:

TAK FOR DINE SVAR
Svarene skal bruges til at forbedre vores arbejdsplads.

Hilsen fra din arbejdsmiljegruppe og Arbejdsmiljoudvalget

SAU
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MAL FOREKOMSTEN
AF MSB

FOR OG EFTER

EN INDSATS

Skemaet kan downloades pa
www.savportalen.dk
Findes ogsa pa engelsk, tysk og polsk.
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MALING AF MUSKEL SKELET BESV/AR - MSB

Side 1 af 2

FOR EN INDSATS

Angiv graden af dit besveer (smerte eller ubehag) i nakken eller skuldrene
inden for de sidste 3 maneder

W @ 6 @ &6 © @O & O .

SLET INTET BESVAR VARST MULIGT BESVAR

Angiv graden af dit besveer (smerte eller ubehag) i dine albuer
inden for de sidste 3 maneder

W @ &6 @ &6 © @0 6 O .

SLET INTET BESVAR VARST MULIGT BESVAR

Angiv graden af dit besveer (smerte eller ubehag) i handled/haender
inden for de sidste 3 maneder

W @ 6 @ &6 © @O & O .«

SLET INTET BESVAR VARST MULIGT BESVAR

Angiv graden af dit besveer (smerte eller ubehag) i laenderyggen
inden for de sidste 3 maneder

W @ &6 @ &6 © @O 6 O .

SLET INTET BESVAR VARST MULIGT BESVAR

Hvor mange dage i alt har du haft hovedpine inden for de sidste 3 maneder
() 0dage

() 1-3 dage

() 4-7 dage

() 8-14 dage

(0 Mere end 14 dage




MALING AF MUSKEL SKELET BESV/AR - MSB

Side 2 af 2

EFTER EN INDSATS

Angiv graden af dit besveer (smerte eller ubehag) i nakken eller skuldrene
inden for de sidste 3 maneder

W @ & @0 66 e 0 ©®©® O W©

SLET INTET BESVAR VARST MULIGT BESVAR

Angiv graden af dit besvaer (smerte eller ubehag) i dine albuer
inden for de sidste 3 maneder

W @ 6 @ &6 © @O ©® 9 WO

SLET INTET BESVAR VARST MULIGT BESVAR

Angiv graden af dit besveer (smerte eller ubehag) i handled/haender
inden for de sidste 3 maneder

W @ 6 @ 66 © @O ©® 9 QO

SLET INTET BESVAR VARST MULIGT BESVAR

Angiv graden af dit besveer (smerte eller ubehag) i leenderyggen
inden for de sidste 3 maneder

W @ 6 @ &6 © @O ©® 9 W

SLET INTET BESVAR VARST MULIGT BESVAR

Hvor mange dage i alt har du haft hovedpine inden for de sidste 3 maneder
() 0dage

() 1-3 dage

() 4-7 dage

() 8-14 dage

() Mere end 14 dage
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MUSKEL
SKELET

MALING AF ARBEJDSPLADSFORHOLD
- DOSIS

Nar | skal kortlaegge de ydre forhold — arbejds- * Vurdering af arbejdsbevaegelser
pladsforholdene, er der flere veje at ga. | har e Kortlegning af loft

allerede mange kortlaegninger. Vi har samlet * Vurdering af arbejdsstillinger
forskellige forslag til vaerktgijer. e Vurdering af EGA

e Vurdering af tempo
— udbeningsprotokollater

e APV.
Gode rad nar | skal kortlaegge
Skab tryghed Metode
e Informer klart og tydeligt om, hvad | * Veer faelles om det i arbejdsmiljegruppen
kortlaegger og i hvilken sammenhaeng, 0g inddrag dem, | observerer.

det skal bruges

e Forteel, hvordan | vil bruge svarene, og
hvordan | melder tilbage.

/ ] | 1 I |




MUSKEL
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VURDERING AF ARBEJDSBEV AGELSER ke

Skemaet er udviklet til branchen, og mange bruger det allerede.
Det er saerdeles velegnet, nar | arbejder hen imod ergonomsik jobrokering.

Med skemaet kan | vurdere: Metode
e Arbejdspladsindretning e Arbejdsmiljggruppen star bag operataren
e Arbejdsbevaegelser 0g observerer. Efter vurdering inddrages

medarbejderen, og sammen finder | frem

e Behov for instruktion. . . .
til den endelige vurdering.

Sadan ger du, nar du vurderer i arbeid gbevage‘ﬁer
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Kortleegningen bruges typisk til at :
vurdere, om rokeringen er sammensat, SR
sa der opnas starst variation.
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Sadan ger du, nar du vurderer

1. Sikr forst at der arbeydes efter instruktion,
2. Vurder efter skemaet og kombiner din vurdering med medarbejderens vurdering.
3. Indtast de indsamlede ophysninger pd wwaw.savportalen.diiVurdering-af-arbejdsbevaegelser

r G TR ) X
Belastning pa de enkelte kropsdele 3
&
Gran = Arbejdssti i|:'|-._!_u." wurdlernes sodm '__l_-.’::] 3 — ':'
Rad = Arbejdsstillingen holdes | en belastende stilling l@Engere F —i‘ll
tid af gangen L
Mikropauser
Nakice Er der mulighed for at rette kroppen helt
op ind imellem eller er kroppen fastiast i
samme stilling?
Arm og skulder .
Nakken
fulighead tor TorowverDejet,
at nakken er drejet eller
ret det meste vredet det Armmen Armen
af tiden [ meste af arbejder ved [ '2ftet frem
erl?::'_“l;:v: kroppen eller
o tan [ skulder er Kraftanvendelse
s Vurder om der skal amendes mange
kraefter?
Og hwis ja. er der mulighed for at slippe
grebet ?
Det kan vaere svert at se, men spaerg
medarbejdersn, hvordan det opleves.
Hand, under- —— b
arm og albue it
pet, dreyet,

sidebajet

V]
eller vredet i
del meste al [ A i
Hand og tiden |
] Har 3 '}
underanm i and bojes { |
nogeniunde reges:
e Rakkeafstand

forlenaelse

rides
af hinanden ki

Medferer rekkeafstanden lengerevarende
foroverbejning af overlgoppen?

Lang raekkeafstand kan forekomme, men
skal ikke gentages hyppigt?

Ben Skal der leftes eller bruges krpfter, ndr der
rekkes ud?

Kan medarbejderen rette sie op ved at
trzkke emnet ind til kroppen eller have

bordet?
Mulighed >
for at be- et
vege berene [ Stnestaends
il eller fastldst,
g Vagten pa [}
skridt pa det ene ben P |
stedet cller 3 ' _._.-.-'.‘r i\
ved at g3 i i S|
/I.":.
Bandstyret arbejde

Medferer bandstyringen af tempoaet, at
arbejdsstillingerme fastlases?

Er bandretningen en lempelse efler en
ulempe?

Download skemaet pa
www.savportalen.dk/Vurdering-af-arbejdsbevaegelser




Vurdering af arbejdsbevagelser Dato:

Som arbejdsmiljegruppe har | ansvar for at sikre, at arbejdet udferes mest hensigtsmassigt.
Vurder ferst arbejdsbevaegelserne, ndr der arbejdes efter instruktionen.

Arbejdsfunktion: Arbejdsnummer:
Fil N pr)
Arbejdsbevagelser (st X) Arbejdsstation (saat X)
Gran = Mindre belastet Groan = God
Rad = Belastet Rad = Mindre god
Nakke '

Er der mulighed for

Hejre arm Venstre arm mikropauser?
og skulder og skulder
E 08
Hejre hand, it Venstre hand,
underarm og underarm og Kraftanvendelse?
albue albue

O I

R=kkeafstand?

-
X

Hajre ben

Venstre ben
® ® Bandstyret arbejde?
(L
N .
D «
i
.

.,.,_
el et

L A _/
& ™
Er der behov for instruktion? OJla [ Mej
Er der behov for instruktion i brug af mikropauser? [JJa [J Nej
@vrige bemarkninger:
1% A

Download skemaet pa
www.savportalen.dk/Vurdering-af-arbejdsbevaegelser




Fakta Dm tunge Igft Februar 2015

Krav

«  Emnerne skal veje mindst 3 kg, far det vurderas som et tungt
laft jf AT's vejledningsskema som vist ved siden af

»  Etlaft er, nar byrden helt eller delvist slipper underlaget og - i maass ot s
primzert udferes med muskelkraft
Vurder om:

- den samlede daglige laftemaengde pr. medarbejder
overskrides.

« der leftes hensigtsmaessigt og sadan som der er instrueret i

Wiy

kg
LT
kg
g

Gode rad

«  Tjek at der |sftes jaevnfer instruktion. Hav fokus pa at undga vrid i kroppen, at der laftes med de store muskler i
benene og treek emnet sa taet pa som muligt, fer det laftes

= Vurder om laftet er tungt og kan aflastes ved ny indretning eller ved tekniske hjeelpemidler

= Vurder om der er forvarrende faktorer, der kan fiernes eller reduceres. Forvaerrende faktorer kan bl.a, vaere
leftehajder, gribbarhed, arbejdsstillinger og bevasgelser samt arbejdspladsens indretning

Klik her for at fa et skema fil kortlaegning af laft

Arbejdstilsynets regler og praksis Yderligere tiltag
Pabud overvejes ved en samlet daglig leftemzsengde, der overskrider: + Udarbejd en
4 vurdering af hvor
10 tons ved laft tet ved kroppen, meget der loftes
+ B tons ved left i underarms afstand, eller ved de forskellige
- 3tons ved left i 3/4 arms afstand aroajcanktianas
» Lav en jobrokering
Pabud om samlet daglig leflemeengde forudsaetter, at veegten af storstedelen af s& graenser for
byrderne overstiger 11 kg for laft taet ved kroppen, 7 kg for left | underarms afstand og 3 samlet meengde
kg for left | 3/4 arms afstand. Left | det grenne omréde regnes normalt ikke med i den overholdes
samlede mazngde
« For bedre at kunne
Radgivningspabud overvejes ved left af byrder, der udfores som led i den sedvanlige styre jobrokeringen
arbejdsfunktion: ber den vaere
nedskrevet

= ved veegigreenser, der overstiger 25 kg t=et ved kroppen, 15 kg i underarms afstand
eller 7 kg i 3/4 arms afstand, og

« der samtidig forekommer én eller flere forveerrende fakiorer i form af uhandterlig
eller ustabil byrde, asymmetrisk laft, laft over skulderhajde eller under knzehajde,
baering af byrden mere end 2 m, utilstrazkkelig plads, uhensigtsmaessigt underlag

Relevante links
Arbejdstilsynets vefledning om lafl, trask og skub. At-vejledning D.3.1. Klik her.

Download skemaet pa
www.savportalen.dk/Faktaark-1




Vurdering af left over 3 kg Vedhaall evi. folo af lellel

Arbejdsfunklion

Byrdens vepgl: kg

Antal left pr time:

Hvor lang tid star hver mand pa pladsen: pr. skift pr. dag

Der loftes hensigtsmasssigt og jeevnier instruklion: JA NEJ
Arbejdet udferes jeavnfor arbejdsbeskrivelser: JA NEJ

Raokkeafstanden | taet pa kroppen underarms afsland % arms afsland
under loftet

sael kryds
Hvis loftet primaort falder indenfor det grenne omréide, regnes det ikke med i den sam-
lode vaagt.

Samlal daglig leflemaengde i

det gule/ rade felt

pr. medarbejder pr. dag: kg

Ved loft mellem 15 - 50 kg - angiv antal
left pr. dag pr. mand,

Lander | over Arbejdslilsynets vejle-
dende greensar, ¢r der forbedringsbe-
hov. Graanserne er:

e Jlonsidam

+« 6 lons i underarm

e 10 tons teet pa kroppen

LAY )
LLLT ]
LT
Big

Loftel udfaras primaart med muskelkrall: JA NEJ

Forvaerrende faktorer:_

Formildende laklorer;

Forslag il forbedringer:

Download skemaet pa
www.savportalen.dk/Faktaark-1




Hjeelp til vurderinger:

Et loft defineres af Arbejdstilsynet, som nar byrden helt eller delvist slipper
underlaget og et laft er manuelt, nar det primaert udferes med muskelkraft.

Leftet vurderes som tungt, nar det indebzerer risiko for helbredsskader.

Arbejdstilsynet tager meget udgangspunkt i byrdens veegt og dens reekkeaf-
stand, men papeger ogsa i AT-vejledning om Left, skub og traek, at der
altid skal udarbejdes en helhedsvurdering af arbejdet og heri indgar;

«  Veegt, reekkeafstand og de evrige faktorer, der er bestemmende
for belastningen

« Om lefte- og baerearbejdet er en hovedfunktion i den ansattes
daglige arbejde, eller om der kun er lejlighedsvise laft, der efter-
felges af perioder, hvor kroppen kan restituere.

Eksempler pa forveerrende faktorer kunne veere:

« vrid i ryggen under laftet

» foroverbajninger af overkroppen under leftet

« gentagne left fra lave hejder og gentagne left i skulderhejder eller derover
« arbejdspladsens indretning

« glatte emner eller anden darlig gribbarhed

» hyppige og hurtige laft, der fastlaser kroppen i faste arbejdsstillinger
og ikke giver mulighed for mikropauser.

Ovennavnte er ikke udtemmende.
Se mere i At-vejledning om Left, trek og skub.

Eksempler pa formildende faktorer kunne veere:

* tunge byrder, men de laeftes ikke kontinuerligt, og der er mulighed
for at bruge de store muskelgrupper i benene i stedet for ryggen

» byrden stettes under leftet - sa byrden ikke belaster ryggen ret meget
= der loftes med tyngden, sa byrden ikke primzert udferes med muskelkraft
« leftet er en god variation til EGA arbejdet eller fysisk ikke kraevende arbejde

» byrden traekkes ind til kroppen, og belaster ikke kroppen ferend den er helt
taet pa kroppen.

Download skemaet pa
www.savportalen.dk/Faktaark-1




KORTLAGNING AF ARBEJDSSTILLINGER

Denne model er fra Arbejdstilsynets At-meddelelse nr. 4.05.3
Marts 1998, Vurdering af arbejdsstillinger og arbejdsbevaegelser

MUSKEL
SKELET
BESVER

Sidde

NAKKE Meget langvarigt bgjet eller vredet | Periodevis fastlast Mest i midterstilling
Fastlast med synskrav Fri bevaegemulighed
‘ RYG Meget langvarigt bgijet eller vredet | Bgjet/bredet i perioder | Fri bevaegemulighed
Ofte eller lenge fastlast Hensigtsmaessigt
ryglaen
ARME Loftede, arbejder i/over Loftede i perioder Arbejdshgjde og
skulderhgjde eller mere end reekkeomrade
1/2 m afstand fra kroppen, ofte tilpasses arbejdsop-
i leengere peroder gaven og personen
BEN Mangler benplads Begraenset benplads Fri benplads
Langvarigt fastlast Pedelbetjening Sjeelden pedel-
Hyppigt pedelbetjening betjening
Sta/ga ] ]
NAKKE Meget langvarigt bejet eller vredet | Periodevis fastlast Mest i opret stilling
Fastlast med synskrav Fri bevaegemulighed
RYG Meget langvarigt bgjet eller vredet | Bgjet/bredet i perioder | Fri beveegemulighed
Ofte eller leenge fastlast Mest i opret stilling
ARME Loftede, arbejder i/over Loftede i perioder Arbejdshgjde og
skulderhgjde eller mere end raekkeomrade
1/2 m afstand fra kroppen, ofte tilpasses arbejdsop-
i lengere perioder gaven og personen
BEN Mangler plads Begraenset benplads God plads
Ustabilt, glat eller ujaevnt underlag Darligt underlag Jaevnt og stabilt
underlag
Langvarigt fastlast Periodevis fastlast Fri bevaegemulighed
Hyppigt pedelbetjening Pedelbetjening Sjeelden

pedelbetjening

Download skemaet pa

www.savportalen.dk/Faktaark-1




Fakta om ensidigt gentaget arbejde (EGA)

Februar 2015

Kravene
Vurder om.

«  arbejdet er EGA. Der er tale om EGA nar den samme
arbejdsoperation gentages mere end to gange | minuttet eller
samme muskelgruppe arbejder | mere end halvdelen af tiden

« derer EGA i mere end 3-4 timer dagligt. Hvis det er tilfsidet skal |
lave en korlaegning af arbejdet samt en handlingsplan over tiltag

« der forekommer en kvalificeret jobrokering?

Kortla2gning af EGA
«  Vurder hvor ofte arbejdsoperationen gentages

er instruarat i

= Vurder hvor leenge den enkelte medarbejder star pa pladsen enten pr. dag eller pa en uge
= Vurder om der er forvearrende faktorer - det er iszer kraftbetonet arbejdet og akavede arbejdsstillinger
= Vurder om der kan geres noget for at forbedre indretning eller arbejdets udfarelse, og om der arbejdes, som der

Devr ar saerlige regler for afe udbenings-
afdalinger. Se udbeningsprofokoliater

Arbejdstilsynets regler og praksis

Arbejdstilsynet vil tage udgangspunkt | dette skema i deres vurdering og vil overveje
anten et kortlagningspabud, hvis der er tvivl om maengden af EGA eller et
radgivningspabud, hvis medarbejderne befinder sig i redt omrade.

EGA = Ensidigt gentaget arbejde FF: Forvaerrende faktorer

Varighed 0-% Ye-213 2/3-3/4 W11
Intensitet dagfuga dagluge dagfuge dagfuge

Hajrepetitivt EGA, + FF
Minus jobrokering

Hajrepetitivt EGA + FF
Plus jobrokering

Hajrepetitivt EGA - FF
Minus jobrokering

Jobrokering -
vurdering

+ Er der tilstrazkkelig
forskel | belastning
af muskelgrupper?

+ Brug skemaet
Vurdering af
arbejdsbevaagelser

» Rokering ber vaare
regelmaessig og
indenfor en uge
eller en dag

+ Mulighed for at ikke
EGA pladser kan
indga

+ Styring oq
dokumentation af
jobrokering

Relevante links

Arbejdstilsynets interne instruks — forarbejdning af svineked mm. Klik her.
Kortlzegning og vurdering af EGA og EBA, AT-intern instruks nr 1/2008. Klik her.

Arbejdstilsynets vejledning om ensidigt belastende arbejde og ensidigl gentaget arbejde. Klik her.

Download skemaet pa
www.savportalen.dk/Faktaark-1




KORTLAGNING AF EGA

Jobrokeringsgruppe:

Arbejdsfunktion Andel Andel
EGA tid | ikke EGA tid

Forveerrende faktorer

MUSKEL
SKELET
BESVAR

Formildende faktorer

Er der forskel pa arbejdsbelastningen mellem arbejdsfunktionerne?

Huvis ja: Beskriv forskellen pa arbejdsbelastningen i rokeringsgruppen: JA

NEJ

Tilstedevaerelsestid pr. dag eller pr. uge — angiv timer

Ens belastende EGA. Tid pr. dag eller pr. uge — angiv timer

Ikke EGA tid pr. dag eller pr. uge — angiv timer

Pauser pr. dag eller pr. uge — angiv timer

Samlet procentdel af tilstedevaerelsestiden med ens belastende EGA:

pr. dag pr. uge




TEMPO

Det “rette” tempo er individuelt og afhaenger af varigheden,
intensiteten i jobbet, den enkeltes egnethed til jobbet og hans/
af udbeningsarbejde

hendes fysiske kapacitet.
| arbejdsmiljgreglerne er der ikke praecise an- ‘ ‘ (FOTEK-undersagelsen) fra

givelser af et acceptabelt tempo. Arbejdet skal 90’erne viste det sig, at alle skar op
tilrettelaegges, sa det er sundhedsmaessigt fuldt til deres fysiske form&en. De, der skar
forsvarligt pa kort og pa lang sigt. relativt langsomt, og de der skar
hurtigt, havde samme relative fysiske
belastning set i forhold til deres maksi-
mumskapacitet.

| skal vurdere tempoet som en risikofaktor, lige-

som | vurderer andre arbejdsmiljgforhold. | en forskningsundersegelse




MUSKEL
SKELET

FYSISK KAPACITET OG EGNETHED &

Forskningsmaessigt er der en vis sammenhang mellem dosis og respons pa EGA

og cyklustider, kraftanvendelser og beveaegeudslag. Der er imidlertid ikke viden nok til
at satte egentlige graenser, da et samspil af faktorer bade pa arbejdspladsen og hos
den enkelte har en betydning.

Her er eksempler pa nogle forhold, | kan vurdere/tale ud fra:

Varighed Fysisk kapacitet

Varighed i lgbet af dagen — men ogsa gennem Har den enkelte fysikken til jobbet?

tid/over ar. Belastning akkumuleres, og kroppens

tolerancetaerskel falder over tid. Veaer opmaerksom pa, at det tager nogle uger
at optreene muskler, men maneder at fa sener,

Intensiteten ledb&nd, knogler med mere med.

Det kan veere cyklustiden, og hvorvidt der er

mikropauser mellem cyklus. Der kan vaere tale Nogle typer af MSB opstar pa grund af over-

om fastlasthed, koncentration og synskrav. belastning ved nyt eller uvant arbejde.

Egnethed Maélrettet kortvarig styrketraening har en positiv

Egnethed er den enkeltes faerdigheder i forhold effekt pa smerter i muskler og led.

til at udfare funktionen. Se pa hvordan den ——

enkelte udfgrer funktionen. Er det med hensigts-
maessig brug af kroppen, eller er det dbenlyst, at
kroppen overbelastes. Vaer ekstra opmaerksom
ved nyansatte.

VI MA TALE oM MSB

Vi taler noget for-
skelligt. Det er ikke
umiddelbart til at se,
hvem der er over-
belastet. Eneste vej
er, at | taler om det.






