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KZARE MEDLEMMER
AF ARBEJDSMILJOORGANISATIONEN
| SLAGTERI- OG KGDBRANCHEN

Som arbejdsmiljgudvalg for branchen ved vi, at | allerede gar meget forebyggende
— ikke mindst pa ergonomi-omradet. | arbejder med APV, jobrokeringer, instruktion
og meget mere. | ger det godt, og det skal | fortsaette med.

Trods alle gode tiltag udvikler nogle medarbejdere desvaerre alligevel fysiske over-
belastningsskader, og branchen indtager en kedelig farsteplads i statistikker over
Muskel Skelet Besveer. | daglig tale kaldes det MSB. Derfor ma vi alle prave at gare
noget mere. Og noget andet. Kurven skal knaekkes.

Denne bog handler om at forebygge MSB og om at reducere konsekvenser af MSB.

Vi har samlet branchens vaerktgjer pa ergonomi-omradet, og som det nye far | viden
og vaerktgijer til at seette MSB pa dagsordenen og fa det ind pa strategisk niveau.

Vi har ogsa lavet skemaer, hvor | kan male eventuel forekomst af MSB. Alt sammen

med det formal at arbejde endnu mere systematisk med forebyggelse.

MSB kan sjaeldent ses med det blotte gje. Det er noget, den enkelte maerker. Det
kraever derfor et godt og trygt samarbejdsklima at tale dbent om det bade med
jeres kollegaer og i arbejdsmiljgorganisationen.

MSB er et anderledes komplekst omrade at handtere end andre forhold i arbejds-
miljgarbejdet. Forhold pa arbejdspladsen og individuelle forhold spiller sammen, nar
vi har fokus pa MSB. Et godt samarbejde, tillid og medarbejderinddragelse er derfor
helt afggrende.

MSB er komplekst — et samspil af faktorer spiller ind, og der findes intet facit eller
et kvikt fix. Der skal en palette af handlinger, dialog, prioritering, positiv indstilling
og tid til.

Vi opfordrer alle arbejdsmiljgorganisationer til at

ga bogen igennem og vurdere, om | kan ggre mere, - ——

end | allerede gar. &‘[ -
bod

God arbejdslyst.
Y FORNSJELSE |
Slagteri- og kedbranchens Arbejdsmiljgudvalg, SAU :

Kedindustriens Arbejdsmiljgudvalg, KAU %
November 2016 l_ )




HANDBOGENS OPBYGNING

Cirklen illustrerer en proces, der aldrig slutter.

At forebygge MSB er ikke et projekt, man afslut-
ter og laegger vaek. Det vil vaere en del af kultu-
ren pa arbejdspladsen og en proces og handlin-
ger, | altid kan forbedre og justere.

| midten, og som farste afsnit, finder | viden om
muskel skelet besveer.

Derfra anbefaler vi, at | fortseetter med det
orange afsnit Seet fokus pad MSB og videre
rundt.

Tag udgangspunkt i jer selv og pluk det,
| kan bruge.

SAT FOKUS
PA MSB

VIDEN OG

VARKTQA)J MUSKEL
SKELET
BESVAR

FOLG OP OG

SYNLIGGOR

HVOR VIL |
GERNE HEN



Muskel Skelet Besvaer

Seet fokus pa MSB

Hvor er | nu?

Hvor vil | gerne hen?

Folg op og synliggor

Viden og veerktoj

Jeres egne papirer



Viden og
veerktgj

Hvor vil |
gerne hen

Folg op og
synliggor

Muskel Skelet Besvaer

Hvad er Muskel Skelet Besvaer — MSB?
MSB - en kompleks storrelse

MSB - fakta

Hyppige MSB-tilstande

MSB - forebyggelsesniveauer

Forebyggelse af MSB

e Eksempel pa handlinger og veerktojer



HVAD ER MUSKEL SKELET BESVZAR - MSB? ‘

MSB er typisk en usynlig starrelse. Det er det Det Nationale Forskningscenter for Arbejdsmiljg,
besvaer i kroppen, der ikke forsvinder efter NFA, har denne forklaring pa en kompleks
naturlig restitution. Fra snigende gmhed til starrelse som MSB:

kroniske smerter. Fra noget vi taler, til en

tilstand der pavirker vores arbejdsevne og MSB kan forarsages bade

livskvalitet. Noget vi kun selv kan maerke,

- . . af faktorer i og uden for
men som skal handteres i samarbejde. 9

arbejdslivet. De veesentligste

Det er en tilstand, der er svaer at méle og muskelskelet pavirkninger i arbejdsmilje-
veje, for smerter er subjektive, og vi er alle et er arbejde med tung, manuel hand-
forskellige. Vi taler noget forskelligt, vi har tering, ensidigt, gentaget arbejde samt
forskellige graenser, og mange forskellige for- arbejde med belastende arbejdsstillin-

hold har betydning for, om vi udvikler MSB. ger. Individuelle faktorer som alder, ken

og fysisk tilstand kan have en betydning
for, hvorvidt udseettelse for en risikofak-
tor forer til MSB.

Et samspil af faktorer har
betydning for, om MSB
udvikles.

Pavirkninger i dit arbejdsliv
kan have konsekvenser for
dit fritidsliv og omvendt.




MUSKEL
SKELET

MSB - EN KOMPLEKS STORRELSE &2

MSB kan have mange forskellige arsager. Forhold i det fysiske,

det psykiske og sociale arbejdsliv og forhold i privatlivet spiller ind.
Forhold der pavirker hinanden i bade positiv og negativ retning.

Vi naevner her nogle af de vaesentligste.

Fysiske forhold

Det er indlysende, at fysisk belastning pa * Tung, manuel handtering i
arbejdspladsen har en betydning for, hvad form af skub, traek og laft
der konkret sker i kroppens muskler, led, e Vibrerende handvaerktg

sener, bindevaev og nerver. . _ ,
e Fa eller ingen mikropauser

De vaesentligste forhold i slagteri- og mellem de enkelte delstykker
kadbranchen er: e Tempo, intensitet, varighed
e Ensidigt, gentaget arbejde kombineret  Arbejdsdagens laengde

med tempo, kraft og bevaegeudslag e Kulde og traek

e Vedvarende greb om handvaerktgj
kombineret med kraftanvendelse

Ingen arbejdsstilling er i sig selv sundheds-
skadelig. Det afgarende er varigheden, hvor
hyppigt den gentages, tempoet og intensi-
teten.

e Bandstyret tempo med fastlaste
arbejdsstillinger

Mange tunge arbejdsfunktioner er fjernet.
For meget stillesiddende arbejde bliver ogsa en
udfordring for kroppen. Der skal variation til.




MUSKEL
SKELET

MSB - EN KOMPLEKS STORRELSE

Psykologiske, sociale og ledelses-
maessige forhold

Mere overraskende er maske, at de mere blade
forhold pa arbejdspladsen ogsa har afggrende
indflydelse pa MSB. Psykosociale belastninger
kan forstaerke effekten af de fysiske belastninger
0g 0gsa i sig selv fremkalde smerter. Forskning
og praksis viser, at antal af ulykker og tilfaelde af
MSB er omvendt proportionalt med graden af
god kultur pa arbejdspladsen.

Det handler blandt andet om:
* Ledelsesstilen og samarbejdet
e Trivslen

e Forholdet til kollegaerne og naermeste leder

e Mulighed for stgtte og aflastning hvis MSB
opstar

e Indflydelse pa egen jobsituation, indretning,
mulighed for fleksibilitet, rokering med mere.

V' N

FYSISK KAPACITET BREEEEEEEEEE

ARBEJDETS KRAV

Individuelle forhold

Den enkeltes ressourcer i forhold til arbejdets
krav er afgarende. Vores fysiske kapacitet
varierer livet igennem og falder med alderen.
Arbejdets karakter er derimod typisk det
samme.

Der er store individuelle forskelle. Kgn, alder,
fysisk kapacitet, traeningstilstand, falsomhed
og tidligere skader er de abenlyse forhold, der
betyder noget.

Hvordan den enkelte har det i det hele liv,
balancen mellem job og fritid, livsstil og livs-
kvalitet, handtering af udfordringer, handtering
af smerter med mere er skjulte forhold, der
0gsa har en betydning.

Arbejdets krav ligger
typisk pa samme niveau.
Vores fysiske kapacitet
falder med tiden.



MUSKEL
SKELET

MSB - FAKTA

MSB kan deles op i to typer

1. Den akutte MSB, som er en pludselig 2. Den snigende MSB er den belastning,
opstaet fysisk overbelastning af kroppen. som langsomt udvikles over tid. En belast-
Et tungt eller akavet lgft, traek, vrid eller ning, der far magt, fordi kroppens tolerance
fald. falder over tid og med alderen.
Den type skade registreres som en arbejds- Den type MSB anmeldes som arbejdsbetin-
ulykke. | Arbejdstilsynets statistikker over gede lidelser.

alle branchers ulykker udger den akutte
MSB-skade cirka en fjerdedel af samtlige

anmeldte arbejdsulykker. Slagteri- og kedbranchen har allerede
meget fokus pa ulykker. | denne hand-
bog fokuserer vi pa den snigende MSB.

KNAK KURVEN
Slagteri- og kedbranchen ligger

pa en kedelig forsteplads over
anmeldte arbejdsbetingede lidelser
med en 4-5 gange sa hgj anmelde-
incidens som gennemsnittet af

alle brancher.




MSB - FAKTA

Trods alle gode forebyggelsestiltag forekommer
MSB i alle brancher. En stor del af os oplever i
perioder at have ondt.

| undersggelser, hvor der sparges til, om du
har haft ondt i nakke og ryg inden for de sidste

4 uger, ligger svarene typisk pa JA for cirka 50 pct.

af de adspurgte. Pa spgrgsmalet om, hvorvidt
smerterne pavirker de normale aktiviteter, ligger
JA-svarene med et gennemsnit pa cirka 10 pct.

| den sammenhaeng oplister professor
Ole Steen Mortensen disse anbefalinger:

—

MUSKEL
SKELET
BESVAR

At der sikres arbejdsplad-

ser, hvor de ansatte oplever

tilfredshed med arbejdsplad-
sens indretning, snarere end specifikke
ergonomiske indsatser.

At patienter med muskel- og skelet-
besveer holder sig fysisk i gang, og at
arbejdet i mange tilfeelde kan anses som
en del af behandlingen.

At arbejdspladsen tilpasses med henblik
pa, at mennesker med muskel- og skelet-
besvaer kan arbejde i storst muligt om-
fang, ogsa selvom det ikke kan lade sig
gore med 100 pct. effektivitet.

P

i

Vi har lavet
,—’i nogle skemaer,
hvor | selv kan
lave en lille
undersggelse
af graden af MSB |
hos jer. |
Find dem under |
afsnittet \

“Hvor er vi nu?”



MUSKEL
SKELET

HYPPIGE MSB-TILSTANDE

| rapporten “Forebyggelse af skader og sygdomme i muskler og led” fra Vidensrad for
forebyggelse 2015 inddeles de hyppigste arbejdsrelaterede smerter i muskler og led i disse
4 grupper.

Afsnittene er direkte fra rapporten. Vi har beholdt de latinske betegnelser, da de er
vanskelige at oversaette, sa de daekker lige sa bredt.

¢ Inflammation af sener * Nervekompressioner-
(tendinitis og tenosynovitis) entrapment syndromes
Specielt i underarm, handled, albue og Specielt hyppige i underarm og handled.
skulder. Ses oftest i jobs, der involverer
lange perioder med repetitivt og statisk * Degenerative forandringer
arbejde. Optraeder hyppigt i knae, hofteled, nakke
og leenderyg og optraeder isaer i forbindelse
* Myalgi, smerte eller nedsat med manuel handtering som lgft, skub og
funktion af muskler traek og hardt fysisk arbejde.

Specielt hyppigt i skulder-nakkeomradet,
0g ses meget hyppigt i jobs med hgje
krav til stabilisering af nakke- og skulder-
led, der forarsager en langvarig statisk
belastning af nakke- og skuldermusklerne.




MSB - FOREBYGGELSESNIVEAUER

Nar I skal forebygge og handtere MSB, kan det ske pa tre niveauer.

NIVEAU 1 NIVEAU 2 NIVEAU 3

Her er det Arbejdsmiljgloven,
bekendtggrelser og vej-
ledninger, | skal arbejde ud
fra.

Materialet er ret omfattende.
| branchens faktaark far | de
vaesentligste uddrag fra de
relevante vejledninger og
link.

Fordi MSB er sa komplekst,
er det vanskeligt at opsaette
facitlister og graenseveerdier
for ergonomiomradet. | kan
tage udgangspunkt i fakta-
ark og AT-vejledningerne
og derfra lave en konkret
vurdering.

Find faktaark pa
www.savportalen.dk

Her er der begyndende
smerte/besveer og maske
lidt fraveer. | har kendskab til
problemet og skal handtere
det.

Samtale, individuel tilretning,
aftale om tiltag og opfalg-
ning.

Brug eventuelt skema:

e Vurdering af arbejds-
stillinger

¢ Selvvurderede
oplevelser

Find dem under afsnit
“"Hvor er | nu”

Vi anbefaler, at | laver en oversigt
over jeres handlinger og har lavet et
skema til inspiration for et overblik.

Se naeste side.

Her har der veeret fraveer, og
der er tale om mere alvorlig
MSB.

Loven om sygedagpenge
kommer ogsa i spil, og det
vil ofte vaere ngdvendigt at
inddrage HR og tillidsmand.




MSB - FOREBYGGELSESNIVEAUER ‘

— eksempler pa handlinger og veerktgjer

NIVEAU 1 NIVEAU 2 NIVEAU 3
Den primaere Konsekvens Tilbage til
forebyggelse forebyggelse arbejdet

Arbejdstilsynets Samtaler Rundbordssamtaler
bekendtgerelser,
vejledninger og Individuel tilretning af Aftaler og planer
brancheveerktojer indretning, tempo,
rokering Uddannelse
Dialog, samarbejde,
ledelse, MSB politik Nedsaette den fysiske Stetteordninger,
belastning stotte fra leder
Fokus og kollegaer

@ge kapacitet ved traening
APV, sikkerhedsrundgan-

ge, tavlemoder Aftaler
Inddrage AMO Opfelgning
ved nye projekteringer,
indkeb med mere Traening

Ergonomisk jobrokering

Lobende forbedringer

Sundhedsfremmende
tiltag

Inddrag eventuelt tillidsmand og HR

Trivsel

FAMILIE / FRITIDSLIV

Forebyggelse, som geelder Dialog og individuelle Dialog og individuelle
for alle i virksomheden lesninger lesninger

Ovenstaende er blot eksempler.
Lav jeres eget skema.




MSB - FOREBYGGELSESNIVEAUER

NIVEAU 1 NIVEAU 2 NIVEAU 3

Den primaere Konsekvens Tilbage til
forebyggelse forebyggelse arbejdet

FAMILIE /FRITIDSLIV

Forebyggelse, som gaelder Dialog og individuelle

Dialog og individuelle
for alle i virksomheden lesninger

lasninger

Virksomhed / Afdeling: Dato




Saet fokus
pa MSB

Hvor vil |
gerne hen

Saet fokus pa MSB

Kultur er steerkere end regler

Lederskab giver falgeskab

Kom godt i gang med jeres MSB-indsats
Fundamentet skal vaere pa plads
MSB-huset

Fordele ved at forebygge MSB

Scor jer selv

e Samarbejde om MSB

e Konkrete handlinger

e MSB - positive faktorer
e MSB - risikofaktorer

Szet MSB ind pa strategisk niveau

Hold det positive fokus



Sat fokus
pa MSB

MUSKEL
SKELET

KULTUR ER STARKERE END REGLER &

At arbejde malrettet med noget usynligt og Ledelsen/mestrene er rollemodeller. Vi afkoder
personligt som MSB kraever et godt samarbejde, handlinger og tillaegger dem starre betydning

en abenhed, en tillid og en hgj grad af inddragel-  end ord. Der skal vaere overensstemmelse mellem
se af alle. En god samarbejdskultur er derfor en det, der siges og de handlinger, der sker.

forudsaetning for en vellykket forebyggelse.
Kultur, normer og holdninger har i praksis langt

Det er ledelsen, der har det overordnede ansvar starre indflydelse pa vores adfaerd end regler og
for at forebygge MSB. Arbejdslederne og medar- strategi. Det er dem, der er afggrende for, hvor-
bejderne skal samarbejde om og medvirke til at dan vi arbejder, ndr ingen overvager os.

forebygge MSB.

Som i alle andre sammenhange er det
afgarende, at ledelsen viser vejen.
Det, ledelsen giver fokus, far fokus.

Culture eats strategy for breakfast

Peter Drucker
Omtales som grundlaegger af moderne management




Sat fokus
pa MSB

LEDERSKAB GIVER FOLGESKAB

Som leder skal du ga forrest, men find i faellesskab vejen.

Med det konstruktive lederskab falger kollegaskabet og til sidst
medarbejdernes ejerskab.




Sat fokus
pa MSB

MUSKEL

KOM GODT | GANG MED JERES sesvin
MSB-INDSATS

God planlaegning ud fra en klar og tydelig handlingsplan baner vejen for en effektfuld indsats.
En model kunne se s&ddan ud:

Saet fokus Giv hinanden handslag pa, at I VIL og mener det

pé MSB Seet jer ind i, hvad MSB er og snak om alle de forhold, der pavirker jer
Notér gevinster ved at fokusere pa MSB

Aftal, hvordan | sikrer, at MSB fremadrettet kommer ind pa strategisk niveau
Scor jer selv. Hvor er | pa scalaen i dag — samarbejde og handlinger

Kortlaeg positive faktorer og risikofaktorer

Hold positivt fokus.

Hvor er | Mal, hvor | er idag. Det er et godt udgangspunkt
nu? Tal om den optimale belastning

Sparg til de selvvurderede oplevelser

Kortlaeg arbejdspladsforhold.

Hvor vil | Seet jer nogle malbare mal

gerne hen? Tal grundigt om, hvordan | ndr dem — lav en handlingsplan
Udfyld jeres MSB-Hus

Praeciser jeres roller og ansvar. Hvem gar hvad hvornar
Iglo-modellen

Planleg ngje, hvordan medarbejderne skal inddrages og informeres.

|:¢|g op og Aftal, hvordan | fglger op
synliggar Anerkend det positive | ser, og fortael de gode historier

Tal abent om det svaere, og tag laeringskasketten pa.

Alle de ovenfor naevnte vaerktojer og viden
findes under de respektive afsnit her i bogen




Sat fokus
pa MSB

MSB-HUSET

Fundamentet skal veere pa plads

Kulturen, samarbejdet og ledelsesstilen er fundamentet i det hus, der varetager
handtering af MSB. Vakler fundamentet, skrider handteringen, men et godt
samarbejdsklima styrker huset.

Reduktion af

Muskel Skelet Besvaer

Fysisk kapacitet
Elastik og mikropauseovelser
Sundhedsfremmende tiltag

Eanethed Tempo og Individuelle Bekﬁ%gmg’
9 varighed tiltag og traek
Instruktion, . Arbejds- Seerlig fokus
. Ergonomisk . .
oplaering og . teknik og pa seniorer

. rokering
tilsyn bevaegelse 0g unge
. Arbejds-
Arbejdsplads- Tgkmske Kortleegge beskrivelser
indretning hjlpe- loft 0og metode-
midler udvikling

Lederskab og medarbejderinddragelse

Kultur, ejerskab og ansvar

Ovenstaende er blot et eksempel. Udfyld jeres eget hus.




Sat fokus
pa MSB

MSB-HUSET '
— udfyld jeres handlinger

Reduktion af

Muskel Skelet Besvaer

Lederskab og medarbejderinddragelse
Kultur, ejerskab og ansvar




Sat fokus
pa MSB

MUSKEL

FORDELE VED AT FOREBYGGE MSB sesven

Der er mange gevinster ved at arbejde aktivt med at forebygge MSB og ved
at reducere konsekvenser af MSB. Eksempelvis kunne vi naevne:

Bedre gkonomi
Flere gode ar Mindre Godt for bade

pa jobbet sygefravaer omdgmme virksomhed og
medarbejder

Bedre kvalitet

og
produktivitet

Storre
sammenhold Storre tryghed
og stotte

Flere gode
levear / privatliv

Oplist alle de fordele, I kan se:

1.

2.




SCOR JER SELV

Udfyld skemaet i feellesskab eller hver for sig

Som indledning til jeres MSB-proces anbefaler
vi, at | taler grundigt om, hvad MSB er, hvordan
| arbejder med det i dag, og hvilke plusser og
minusser | ser. Undervejs er det oplagt at tale

om jeres gnsker.

SAMARBEJDE OM MSB - SCOR JER SELV

Udfyld skemaet i feellesskab eller hver for sig

SAMARBEJDE OM MSB

Vi har en arbejdsmiljostrategi og/ellr politk,
som omszettes il konkrete handiinger, 0g der falges op

Mse-forhold indgr | arbejdsmijastrategipoiitikken

S8 indgar i vores daglige arbejdsriliarbeide pa
fige fod med ulykker,stoj, maskinsikkerhed med mere

Vi har Kiare og tydelige handinger i reduktion af fravaer
og il fastholdelse, hvis nogen far MSB

Vi kender alle vores roller, opgaver 0g ansvar i forhold 1l

M5B, 0g vi har fokus bade pé ledelsens, kollegaernes og
den indhiduelles ansiar

Vi har en samarbejdskultur, hvor vi taler bent om MS8

og hartlld t at fortasle, hvis MSB er under udviiing

Vi har den fornadne viden om MS8

Arbejdsmiljoudvalget og grupperne inddrages ved zendrin-
ger indretning, metode, kab af ny teknologi med mere

Vi arbeder malrettet for at reducere MSB og synliggere
indsatsemne

Virksomhed / Afdeling

Positive
faktorer og
risikofaktorer
pa jeres
arbejdsplads.

Familie
fritiq 2

Virksomheg Afdeling,

Dato

Det fysigi
e
arbejdsmilj

Find skemaerne pa de naeste sider
og pa www.savportalen.dk
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| skemaet har vi

fokuseret pa de
handlinger, som
SAU anbefaler.

Det fysiske

' MSB - RISIKOFAKTORER

Oplist alle de forhold, der kan medvirke til en overbelastning

arbejdsmiljo

Det psykiske

arbejdsmiljo

Det sociale

arbejdsmiljo

Familie og

fritid

Virksomhed / Afdeling:

Dato

Sat fokus
pa MSB

MUSKEL
SKELET
BESVAR

Vi har lavet forskellige skemaer, som | kan bruge
helt eller delvist. | kan bruge dem som inspiration

til snakken, og I kan ogsa bruge dem som far- og
eftervurderinger.



SAMARBEJDE OM MSB - SCOR JER SELV
Udfyld skemaet i faellesskab eller hver for sig

SAMARBEJDE OM MSB —~ — N v

Vi har en arbejdsmiljgstrategi og/eller politik,
som omsaettes til konkrete handlinger, og der falges op

MSB-forhold indgar i arbejdsmiljgstrategien/politikken

MSB indgar i vores daglige arbejdsmiljgarbejde pa
lige fod med ulykker, stgj, maskinsikkerhed med mere

Vi har klare og tydelige handlinger til reduktion af fravaer
og til fastholdelse, hvis nogen far MSB

Vi kender alle vores roller, opgaver og ansvar i forhold til
MSB, og vi har fokus bade pa ledelsens, kollegaernes og
den individuelles ansvar

Vi har en samarbejdskultur, hvor vi taler dbent om MSB
og har tillid til at fortzelle, hvis MSB er under udvikling

Vi har den forngdne viden om MSB

Arbejdsmiljgudvalget og grupperne inddrages ved andrin-
ger i indretning, metode, kgb af ny teknologi med mere

Vi arbejder malrettet for at reducere MSB og synliggare
indsatserne

Virksomhed / Afdeling: Dato




KONKRETE HANDLINGER - SCOR JER SELV
Udfyld skemaet i faellesskab eller hver for sig

KONKRETE HANDLINGER D & & G

Vi har faste procedurer for oplaering og instruktion,
opfalgning og Igbende tilsyn

De ansvarlige for oplaering har den forngdne viden om
ergonomi og MSB

Vi har gennemgaet vores afdeling med hensyn til
indretning, arbejdsstillinger og arbejdsmetoder

Vi har vurderet vores jobrokering og behov for instruktion
ved hjaelp af skemaet “Vurdering af arbejdsbevaegelser”

Vi har et overblik over, hvor meget den enkelte
lgfter pr. dag

Vi holder gje med, at der lgftes med hensigtsmaessig
lgfteteknik

Vi har indstillelige arbejdspladser, og de bruges

Vi anvender tekniske hjaelpemidler som beskrevet i instruksen

Vi er opmaerksomme pa, at ingen far ungdig
kulde og traek

Vi gar en indsats for at motivere til mikropausegvelser

Vi gar en indsats for at motivere til elastiktraening

Vi taler med den enkelte om fysisk egnethed til jobbet og har
seerligt fokus pa det i de farste maneder

Virksomhed / Afdeling: Dato




MSB - POSITIVE FAKTORER

Oplist alle de forhold, der pavirker positivt i forhold til at undga MSB

Det fysiske
arbejdsmiljo

Det psykiske
arbejdsmiljo

Det sociale
arbejdsmiljo

Familie og
fritid

Virksomhed / Afdeling: Dato




MSB - RISIKOFAKTORER

Oplist alle de forhold, der kan medvirke til en overbelastning

Det fysiske
arbejdsmiljo

Det psykiske
arbejdsmiljo

Det sociale
arbejdsmiljo

Familie og
fritid

Virksomhed / Afdeling: Dato




Sat fokus
pa MSB

MUSKEL
SKELET

S/ZT MSB IND PA STRATEGISK NIVEAU =

Vi anbefaler, at | saetter MSB pa dagsordenen pa
lige fod med arbejdsulykker, stgj, kvalitet, hygiej-
ne med mere.

Der er mange mader, | kan gare det pa. Herunder
naevnes nogle af dem. Det vigtigste er, at | finder
de veje, der lige netop passer hos jer.

e Lav en MSB-politik

e Inddrag MSB-forhold i
den arlige arbejds-

miljedraftelse ;
-"'—‘-'-b———'_'-q
¢ Inddrag MSB-forhold i '

pa tavlemader ' D ’[1""‘:5 - \

o MSB er et fast punkt DRDEN

pa alle AMO-mgder

e Inddrag erfaringer fra
MSB-indsatsen i APV'en

* Spgrg medarbejderne,
hvordan de oplever arbejdet
og om eventuel MSB-symptomer

® Brug tjekskemaet — Vurdering af
arbejdsbevaegelser

e Lav ergonomisk jobrokering
® Brug tjekskemaet — Gode arbejdsstillinger
* Instruer og lav labende opfalgning

¢ Anerkend den gode adfaerd, og patal det,
der ikke er efter hensigten.




Sat fokus
pa MSB

MUSKEL
SKELET

HOLD DET POSITIVE FOKUS sesver

At motivere og at have en positiv adfaerd rykker meget mere
end regler og sanktioner.

Vis kollegaerne, at malet med at saette fokus pa Aftal i arbejdsmiljgudvalget, hvordan | kan saette
MSB er, at de skal komme bedst muligt igennem det positive fokus og vaer opmaerksom pa at rose
et helt arbejdsliv. og anerkende, nar | eksempelvis oplever:

e at der arbejdes hensigtsmaessigt og helt

Tegn ikke et dystert billede over konsekvenser, efter arbejdsbeskrivelsen og instruktionen

statistikker og fraveer.
e at hjeelpemidler anvendes korrekt og

Vis, at jeres arbejde med forebyggelse af MSB er konsekvent
et feelles anliggende 0g ros 0g anerkend, hver « aten medarbejder minder en kollega om
gang emnet bliver taget op i plenum. at rette kroppen op og passe pa sig selv

Anerkend alt det positive. e at | hjeelper hinanden

e at en medarbejder kommer med forslag
til forbedringer

e at en medarbejder fortaeller om
begyndende besveer.

Leeg vagt pa de gode og positive historier. Og ga forrest med de gode vaner.




MUSKEL
SKELET

BESVAR

Hvor er | nu?

Et godt udgangspunkt

Den optimale brug af muskler og led

Maling af selvvurderede oplevelser — respons

Mal forekomsten af MISB

Mal forekomsten af MSB for og efter en indsats

Maling af arbejdspladsforhold - dosis

Vurdering af arbejdsbeveegelser
Loft

Arbejdsstillinger

EGA

Tempo

Fysisk kapacitet og egnethed



MUSKEL
SKELET

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
KAU



MAL FOREKOMSTEN
AF MSB

FOR OG EFTER

EN INDSATS

Skemaet kan downloades pa
www.savportalen.dk
Findes ogsa pa engelsk, tysk og polsk.

SAU
KAU



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

SAU
KAU



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
SKELET

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

\urderin i
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Kortleegningen bruges typisk til at :
vurdere, om rokeringen er sammensat, SR
sa der opnas starst variation.

I kan hente skemaer og indtaste s O -
. ° 44 mabnes T EDENEDEE NN
jeres resultater pa WWW.Sanortalen. o
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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
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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
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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
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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
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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.




Hvor vil | gerne hen?

Hvor vil | gerne hen?

De fem rum

MSB-huset

Hvem er ansvarlig for hvad?
IGLO-modellen

MSB-handlingsplan

MUSKEL
SKELET
BESVAR

Hvor vil |
gerne hen




MUSKEL
SKELET

HVOR VIL | GERNE HEN?

I har fundamentet pa plads, | vil fokusere pa MSB, og | ved, hvordan
bade dosis og respons ser ud i jeres afdeling. | er klar til at beslutte,
hvilke handlinger I vil tilfaje jeres indsats.

Gode rad Praeciser roller og ansvar

Da MSB er sa komplekst, skal | nok i gang med MSB er et faelles anliggende, hvor alle har en
en palette af handlinger. Forskellige handlinger rolle, et ansvar og en opgave.

afhaengig af, hvilket niveau | vil forebygge pa.

Niveau 1, 2 eller 3 (se side 11 og 12). Nar | har besluttet jeres handlinger, kan | bruge

disse modeller, nar | skal fordele rollerne:
Saet konkrete mal

| dialogen om hvor | gerne vil hen, kunne | for
eksempel bruge disse modeller:

e Hvem er ansvarlig for hvad (se side 46)
e |GLO-modellen (se side 47 og 48).

e De fem rum (se side 44)
e MSB-huset (se side 45).

Szt realistiske mal. Del gerne op
i delmal. Sma sikre skridt er
langtidsholdbare frem for store
planer, der ma skrinlaegges.




MUSKEL
SKELET

DE FEM RUM
Vurdering af vores MSB indsats

Hvor befinder | jer lige nu, nar det gaelder forebyggelse af MSB?

Brug denne gvelse til at afdaekke, hvordan I hver iszer ser jeres nuvaerende forebyggelse af
MSB og derefter til at snakke om, hvor | gerne vil hen og hvordan?

I rum 1 er der meget lidt fokus pa forebyggelse af MSB, i rum 5 er der stort fokus.

IORO

.

=0

P

5
-

|

| B s

DEL 1: Hver iscer saetter | jeres kryds i det rum, hvor | er i dag og skriver begrundelser ned.

Derefter skiftes | til at fortaelle, hvor | oplever, at | befinder jer i dag og hvorfor.
Ga ikke ind i diskussionen, konstater blot, hvor den enkelte oplever, at | er.

DEL 2: Hvad skal der til for at flytte jer gennem doren til det naeste rum i raekken?
Hvis I er i rum 5, hvad skal der sa til for at blive der?
En person lister forslagene op pé tavlen uden at gd i detaljer med forslaget. Alle forslag skal oplistes.

DEL 3: Prioriter i faellesskab, hvad I vil arbejde med.
Veelg 3-7 ting ud og lav en plan for, hvordan | griber processen an.

Maske viser det sig under gvelsen,
at | ikke ser helt ens pa, hvor | er i dag.

Brug det konstruktivt. Se det som anledning til at
se hverdagen fra alle sider og til at opna faelles
forstaelse. Brug ikke kraefter pa at overbevise
hinanden om, hvad der er rigtigt. Det man
oplever, oplever man.




MSB-HUSET
— udfyld jeres handlinger

Reduktion af

Muskel Skelet Besvaer

Lederskab og medarbejderinddragelse
Kultur, ejerskab og ansvar




HVEM ER ANSVARLIG FOR HVAD?

STRATEGISK
NIVEAU

LEDELSE
ARBEJDSMILJQUDVALGET

TAKTISK NIVEAU

RAMMER, RETNING
OG METODER

ARBEJDSMILJOUDVALGET

ARBEJDSMILJO-
ORGANISATIONEN

OPERATIONELT

NIVEAU

KONKRETE
HANDLINGER
UDFORES

ARBEJDSMILJOGRUPPERNE




IGLO-MODELLEN

Alle har en opgave og et ansvar.

Brug IGLO-modellen til at komme rundt om hvert niveaus opgave og roller.

Definer selv, hvem der er ledelse. Del det eventuelt op i fabrikschef / formand for
arbejdsmiljgudvalget / afdelingsmester, eller hvordan det nu passer hos jer.

MUSKEL
SKELET

BESVAR
Hvor vil |
gerne hen

/INDIVID

Den enkelte medarbejders
rolle og ansvar

e

Ledelsens
rolle og ansvar

\LEDELSE

:
]

(S Tl

&

0
¥

L ‘f-/(,

#

GRUPPE |

Arbejdsmiljegruppens
rolle og ansvar

N

Arbejdsmiljoudvalgets
rolle og ansvar

ORGANISATION/




Handling:

Dato:

/EGD“HD

GRUP;E\

-

~

-

EDELSE

/
~

ORGANISATION




MUSKEL
SKELET

MSB-HANDLINGSPLAN sesv

Hvor vil |
gerne hen

MSB-handlingsplan

Virksomhed: Dato:

Vores mal Hvem er ansvarlig? Hvornar skal det vaere Opfelgning:
udfert? Tid og hvordan?

Husk at inddrage information til medarbejderne i handlingsplanen.




MUSKEL
SKELET
BESVAR

Falg op og
synliggor

Falg op og synliggor

Folg op pa jeres mal

Synliggor jeres resultater



MUSKEL
SKELET

FOLG OP PA JERES MAL |

Seet tid af til at folge op. Mange gode intentioner falder
ofte til jorden, fordi der ikke bliver fulgt systematisk op.

e Hvordan gar det i forhold til tidsplanen?
e Virker jeres handlinger efter hensigten?
o Huvis ikke — hvilke barrierer er der, og hvilke drivere mangler?

e Er der behov for at justere handlingsplanen?

Delms)

Stop op og vurder efter hvert delmal,
sa | sikrer, at | er pa rette kurs.




SYNLIGGOR JERES RESULTATER

At synliggore resultater er vigtigt for at opretholde engagementet
og momentum i jeres indsats. Bade for jer selv som arbejdsmiljoud-
valg og arbejdsmiljegruppe, og ogsa over for alle medarbejderne.

Det er samtidig en oplagt made at fa en dialog med alle pa.
Aftal, hvordan | kan gare det.

Eksempler kunne veere:

e Forteel de gode eksempler

* Opggr alle gevinsterne

o llustrer hvor | er i forhold til de opsatte mal
e Hvad har | observeret?

e Hvad gar godt?

e Hvad vil | eendre?

Falg op og
synligger




Viden og MUSKEL

LDl SKELET
BESV/R

Viden og vaerktgj

Veerktoj

Vurdering af arbejdsbevaegelser

Gode arbejdsstillinger — leer at vurdere
Gode arbejdsstillinger — tjekliste
Tempo, fysisk kapacitet og egnethed
Trivselstjek

Faktaark

Fakta om ensidigt gentaget arbejde (EGA)
Fakta om udbeningsprotokollater

Fakta om tunge loft

Fakta om skub og traek

Fakta om arbejdsstillinger

Fakta om arbejdspladsens indretning
Fakta om skeermarbejde

Mikropausegvelser og traening
Udstreekningsevelser

Alle ovenstaende vaerktgjer
og faktaark kan ogsa findes
pa www.savportalen.dk
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T Arpy | MUSKEL

SKELET
BESVAR

VURDERING AF ARBEJDSBEV AGELSER

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
til den endelige vurdering.

e Behov for instruktion.

Sadan ger du, nar du vurderer
S — ngeﬂn
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Kortleegningen bruges typisk til at :
vurdere, om rokeringen er sammensat, SR
sa der opnas starst variation.

I kan hente skemaer og indtaste e e O S S -
. ° et e |
jeres resultater pa www.savportalen. [ ——————
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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 )
Belastning pa de enkelte kropsdele K
&
Gran = Arbejdssti I|:'|'._‘-_ur' wurdlernes sodm '__l_-.’::] 3 / L '::'
Red = Arbejdsstillingen hoides | en belastende stilling kengere F —i‘ll
tid af gangen S
Mikropauser
Nakice Er der mulighed for at rette kroppen helt
op ind imellem eller er kroppen fastiast i
samme stilling?
Arm og skulder .
Nakken
Mulighead hor TorowverDejet,
at nakken er drejet eller
ret det meste vredet det Armmen Armen
af tiden [ meste af arbejder ved [ '2ftet frem
Ln:-ng'..:a: r!q-: kroppen elie
i [ kuider er Kraftanvendelse
ot 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
] medarbejderen, hvordan det opleves.
Hi“d' Rysgen e vy
arm og albue it
jet, dreyet,
sidebajet )
eller vredet A
del meste af [ A _i=a
Hand og tiden \ ~.Ir o
underarm i :;r'?-_jih s '[
nogeniunde s
rmneeise B VENeES 02 Raekkeafstand
f hinacden [l vides Medferer rekkeafstanden lEngerevarende
foroverbejning af overlroppen?
Lang reekkeafstand kan forekomme, men
skal ikke gentages hyppigt?
Ben Skal der leftes eller bruges krpfter, ndr der
raekkes ud?
Kan medarbejderen rette sie op ved at
trekke emnet ind til kroppen eller have
bordet?
Mudighed
for at be- 5 i
st Stiflestaende
e F':":' :r:.:] eller fastldst,
) Hd 'L?a Vagten pd 1
bR, det ene ben Y P
stedet eller ‘__ﬂ:‘f 'u.‘ it
ved at g3 == :. [
i
Bandstyret arbejde
Medferer bandstyringen af tempoaet, at
arbejdsstillingerme fastlases?
Er bandretningen en lempelse efler en
ulempe?
\. 7

Download skemaet pa
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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:
iz ~ ™
Arbejdsbevagelser (st X) Arbejdsstation (saet X)
Gran = Mindre belasted Gran = God
Rad = Belastet Rad = Mindre god
Nakke '

Er der mulighed for
Hejre arm Venstre arm mikropauser?

og skulder og skulder

Hejre hand, it Venstre hand,
underarm og underarm og Kraftanvendelse?
albue albue

)
|r \‘x i=a
Hejre ben E v
Venstre ben |
® ® Bandstyret arbejde?

M AN A

o e
Er der behov for instruktion? OJla [ Mej

Er der behov for instruktion i brug af mikropauser? [JJa [J Nej

@vrige bemarkninger:

Download skemaet pa
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GODE ARBEJDSSTILLINGER

- LAR AT VURDERE

Kom godt 1 gang

Pauseavelser

Diagnoser

Tieklister

Links

Viden og

T Arpy | MUSKEL
SKELET
BESVAR

Gode arbejdsstillinger er et interaktivt pro-
gram, hvor | kan gve jer i at vurdere gode
arbejdsstillinger.

Programmet er af zldre dato, men indholdet
er stadig meget aktuelt.

Find programmet her:

www.savportalen.dk/Flere-vaerktoejer/
Ergonomi

Tjeklisterne er meget anvendelige.
| finder dem pa de naeste sider.




GOPE

ARBEJDSSTILLINGER TIJEKLISTER
TJEKLISTE—ARBEJDSPLADSENS INDRETNING JA NEJ
Arbejdshajde Kan arbejdshajden indstilles til den enkelte ved:

v Indstilleligt bord, band, mm
. Indstillelig platform
Rackkeafstand Er det, der arbejdes med, placeret sa teet pa kroppen sorm muligt?
Plads Er der tilstraskkelig plads omkring pladsen, sa der bade kan arbej-
des | gode arbejdsstillinger og sa der ikke opstar ulykkesrisiko?
Leftehejde Er indretningen sadan, at der kan leftes uden vrid og | gode hej-
der?
Underlag Er underlaget jeevnt?
Hjzelpemiddel Bruges de tekniske hjalpemidler eller ber der indfares nogle?
TIJEKLISTE—ARBEJDSSTILLINGER JA NEJ
Makke Kan man ind imellem rette sig op, sd nakken ikke bajes og
- husker man at gere det?
Skulder Kan man arbejde uden at skuldrene loftes?
Underarm/albue Kan man slippe grebet pa kniv eller varktej ind imellem,
- 0g ger man det?
Handled Holdes handleddet sadan, at vedvarende bagover, forover - eller
sidebpjede undgas?
Ryg Kan man arbejde, sa de 3 snuder hele tiden pegeri samme ret-
ning?

Kan man komme helt op til opretstdende stilling ind imellem og
arbejder man, sa opret som muligt?

Ben Kan man arbejde, sa veegten er fordelt pa begge ben?

Peger fedderne det meste af tiden lige frem?

TIEKLISTE—ARBEJDSMETODE 1A NEJ

Kan man falge emnet / flytte benene i stedet for at vride i ryggen?

Kan man vente pa emnet og derved undga vrid eller foroverbajning 1 ryggen?

Kan man dreje fedder og krop og derved undgd vrid i ryggen?

Kan man bytte / skifte side / bandretning oftere?

Kan man bruge god lefteteknik?

Kan man dreje emnet i stedet for at lefte det cg/eller i stedet for at beje sig forover

Kan man skubbe i stedet for at traekke?

Kan man planlazgge opgaven bedre / klogere?

Kan der skabes starre variation?

Bruges mikro pauserne til at straekke ud og lave smd evelser?

Husk ogsa at instruere din kollega i pausesvelser.




TEMPO

Viden og
vaerktgj

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

hendes fysiske kapacitet.

| skal vurdere tempoet som en risikofaktor, lige-
som | vurderer andre arbejdsmiljgforhold.

| arbejdsmiljgreglerne er der ikke praecise an-
givelser af et acceptabelt tempo. Arbejdet skal
tilrettelaegges, sa det sundhedsmaessigt er fuldt
forsvarligt pa kort og pa lang sigt.

| en forskningsundersggelse

af udbeningsarbejde (FOTEK

undersggelsen) fra 90’erne
viste det sig, at alle skar op til deres fysi-
ske formaen. De, der skar relativt lang-
somt, og de der skar hurtigt, havde
samme relative fysiske belastning set i
forhold til deres maksimums kapacitet.




Viden og

1 tjpy [ MUSKEL
SKELET
BESVAR

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 fastldsthed og koncentration. 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.




TRIVSELSTJEKKET

Trivseltjekket er lavet specielt til slagteri-og
kadbranchen i et nzert samarbejde med
repraesentanter fra branchen. Det bruges som
et supplement til APVen og som rene trivsels-
undersggelser.

| forhold til MSB indsatsen kan det tage tem-
peraturen pa de blgde forhold og er et godt
udgangspunkt for at snakke om kultur og
psykosociale forhold.

Viden og

"ET ey ( MUSKEL
SKELET
BESVAR

Pa www.savportalen.dk kan | finde skemaerne
pa fire sprog. | kan laese mere om, hvordan det
bruges, og | kan taste alle jeres skemaer ind og
fa oversigter ud.

| finder ogsa en guide, der hjzlper jer pa vej,
hvis der viser sig nogle sure smileyer.

GUIDE TIL ARBEJDSMILJOGRUPPENS BEHANDLING AF TRIVSELSTJEKKET




Trivselstjekket Date:
- psykisk arbejdsmilja Trvselstie for Ueyideat

aieoia @ © 0 o

Praltiske problemer omkring arbejdsfunictionen biiver last

|§

Oplzring og instruktion er god

Arbejdstempoet er passende

Arbejdsopgaverne ef rimeliet fordelt meliem medarbeldeme
Fungerer en evt. rotationsordning goat

Meliem kollegerne @ @ 9 g

Vi hi=iper og statter hinanden

Ii

Vi taier pant tfi hinanden

Vi modtager hinanden positivt nar vi vender tilbage efter sygefrava

Vi tager godt imod nyansatte

Vi er gode til 3t respeltere vores forskelligheder

Der er ingen som dominerer

LA - AL ® a 13 N —

Der ef Ingen Som mobber

Vi siger til o8 fra pd en positiv made

Ii

Mellem nzrmeste [eder og medarbejdere @ 9 g g

_iﬂrﬁ nzrmeste leder er syniig 02 opmETkSOm
Vitar Liluagem_n_lt_ﬂ_lft;_p? r_nrespurgsler
Det bliver paskannet, nar i er noget godt

Urimelig opfarse! bliver patait
Vi'er gode t at €2  dlalog med vares nzmeste leder

Uddybende bemarininger, kommentarer eller forslag til forbedringer,
SEtterdukryds | eller 4 skal du beskrive problematikien her - 3¢ geme bagsiden | brug ogse.

Skemaet kan downloades pa www.savportalen.dk/Trivselstjek
Ogsa pa engelsk, tysk og polsk.




Fakta om ensidigt gentaget arbejde (EGA) Fabiuar 2016

Kravene
Vurder om:

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

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

« der forekommer en kvalificeret jobrokering?

Der er sazdige regler for ale udbenings-
afdaiinger. Se vdbemingsprofokofatsr

Kortlaagning af EGA

«  Vurder hvor ofte arbejdsoperationen gentages

«  Vurder hvor lzenge den enkelte medarbejder star pa pladsen enten pr. dag eller pa en uge

«  Vurder om der er forveerrende faklorer - det er isaer kraftbetonet arbejdet og akavede arbejdsstillinger

= Vurder om der kan geres noget for at forbedre indretning eller arbejdets udferelse, og om der arbejdes, som der

er instruerst i
Arbejdstilsynets regler og praksis Jobrokering -
Arbejdstilsynet vil tage udgangspunkt i dette skema i deres vurdering og vil overveje vurdering
enten et kortlaagningspabud, hvis der er tvivl om maengden af EGA eller st - Er der tilstraekkelig
radgivningspabud, hvis medarbejderne befinder sig i redt omrade. forskel | belastning
f musk r?
EGA = Ensidigt gentaget arbejde FF: Forvaemende faktorer St
+ Brug skemaet
Vurdering af
Varighed 0-% %23 2/3-3/4 -1 arbejdsbevaegelser
el gl sheivge i degivge Rokering bar vazre
Hejrepetitivt EGA + FF regelmm?ss'ra og
Minus jobrokering indenfor en uge
Hajrepelitivt EGA + FF eller en dag
Plus jobrokeri
“_51 i s = Mulighed for at ikke
Hejrepetitivt EGA - FF EGA pladser kan
Minus jobrokering indga
+ Styring og
dokumentation af
jobrokering

Relevante links

Arbejdsfilsynets vefledning om ensidigt belastende arbejde og ensidigt gentaget arbejde. Klik her.
Arbejdstilsynets inferne instruks — forarbejdning af svineked mm. Klik her.

Kortlsegning og vurdering af EGA og EBA, AT-intern instruks nr 1/2008. Klik her.

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




KORTLAGNING AF EGA

Jobrokeringsgruppe:

Arbejdsfunktion Andel Andel Forveerrende faktorer Formildende faktorer
EGA tid | ikke EGA tid

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




Fakta om udbeningsprotokollater Februar 2015

Krav

Udbeningsafdelinger med manuelt knivarbejde i slagteri-
og kedbranchen skal til enhver tid kunne dokumentere,
at niveauerne i protokollaterne for svine- og kreatur
udbening ikke overskrides.

Dokumentationen skal vise:

«  Afdelingens ugentlige effektivitets gennemsnit

- Afdelingens andel af knivfrie timer

«  Den enkelte medarbejders daglige maksimum
effektivitet

Klik her for at se alle niveaueme i udbeningen

Gode rad

«  Lav en plan over de knivirie arbejdsfunktioner

= Lav en oversigt over jobrokeringen — og f& s mange som muligt til at fa knivfrie dage
+  Hav retningslinjer for tempoudjaavning

Knivfrie timer Yderligere tiltag
= Kun knivfrit arbejde som indgar i en form for systematisk rokeringsordning med = Veer sikker pa at
knivarbajde, taller med i afdelingens andel af knivfrie timer. Systematikken skal alle er informeret
ligge indenfor en uges interval om og forstar
»  Faste servicefunktioner eller pakkepladser uden rokering til knivarbejdet, sygdom, protokollatame
ferier og kurser teller derfor ikke med - Lav Isbende
g ; ; opfelgning pa at
Arbejde med rundkniv betegnes som knivirit protokoRatermis
«  Se definition af knivfrit arbejde | protokoliatet overholdes og hav
klare, kendte
retningslinjer for,
hvad konsekvensen
er af ikke at felge
dem

Relevante links

Protokollater for svin. Klik her.
Protokollater for kreatur. Klik her.

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




Udbeningsindsatsen, svineudbeningsafdelinger
% andele af Maks effektivitet

knivfrie timer pr. Afdelingsgennemsnit for enkelt(e)
afdeling pr. uge medarbejder

Ingen 200,0 230,0

5 207,5 232,5
10 215,0 2350
15 222.5 237,5
20 230,0 240,0

> 20 230.0 240.0

Udbeningsindsatsen, kreaturudbeningsafdelinger

% andele af Maks effektivitet
knivfrie timer pr. Afdelingsgennemsnit for enkelt(e)
afdeling pr. uge medarbejder

www.savportalen.dk/Faktaark-1




PROTOKOLLAT
vedr. svineudbeningsafdelinger

Slagteriernes Arbejdsgiverforeninger og Neerings- og Nydelsesmiddelarbejder
Forbundet er, efter oplaeg og indstilling fra Arbejdstilsynet vedrerende indsatsen i
udbeningsafdelingerne, enige om felgende retningslinier.

Udbeningsafdelinger uden jobrokering til knivfrit arbejde:

Afdelingens gennemsnitlige ugentlige akkordeffektivitet ma max. udgere
200%.

Under hensyntagen til at afdelingens gennemsnitlige ugentlige
akkordeffektivitet max. ma udgere 200%, er det dog tilladt, at enkelte
medarbejderes ugentlige akkordeffektivitet maksimalt mé& udgere 230%.

Udbeningsafdelinger med jobrokering til knivfrit arbejde:

For hver hele 5% af afdelingens totale arbejdstimer medarbejderne rokerer til
knivfrit arbejde, ma

afdelingens ugentlige akkordeffektivitet stige med 7,5 procentpoint, set
i forhold til 200%,

og enkelte medarbejderes daglige akkordeffektivitet stige med 2,5
procentpoint set i forhold til 230%.

Se vedilagte tabel.
Afdelingens ugentlige gennemsnitseffektivitet ma dog aldrig overstige 230%.

Enkelte medarbejderes daglige gennemsnitseffektivitet ma aldrig overstige
240%.

Knivfrit arbejde:

Ved knivfrit arbejde forstas, arbejde der ikke indeholder bade EGA og
kraftfuldt arbejde, og at der i den vaesentligste del af arbejdstiden arbejdes
uden kniv, kniv kan dog lejlighedsvis benyttes f.eks. ved kontrolarbejde m.m.

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




Pl f jeavni
Parterne anser tempoudjgevning for en vaesentlig forbedring af arbejdsmiljoet

i udbeningsafdelingerne, og anbefaler derfor de lokale parter at udarbejde
skriftlige retningslinier og planer herfor.

Jobrokeringsplaner:

Virksomheden udarbejder i samarbejde med sikkerhedsgruppen i den
pageeldende afdeling en plan over jobrokering til knivfrit arbejde.

Manglende overholdelse:
Overholder en medarbejder ikke de af virksomheden udarbejdede

retningslinier, anvende de normale fagretslige regler.

Kebenhavn, den 16. august 2001.

For Neaerings- og Nydelses- For Slagteriernes
middelarbejder Forbundet Arbejdsgiverforeninger

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




PROTOKOLLAT

vedr. kreaturudbeningsafdelinger

Slagteriernes Arbejdsgiverforeninger og Naerings- og Nydelsesmiddelarbejder
Forbundet er, efter oplaeg og indstilling fra Arbejdstilsynet vedrerende indsatsen i
kreaturudbeningsafdelingerne, enige om felgende retningslinier.

Udbeningsafdelinger uden jobrokering til knivfrit arbejde:

Afdelingens gennemsnitlige ugentlige akkordeffektivitet ma max. udgere
230%.

Under hensyntagen til at afdelingens gennemsnitlige ugentlige
akkordeffektivitet max. ma udgere 230%, er det dog tilladt, at enkelte
medarbejderes ugentlige akkordeffektivitet maksimalt ma udgere 260%.

Udbeningsafdelinger med jobrokering til knivfrit arbejde:

For hver hele 5% af afdelingens totale arbejdstimer medarbejderne rokerer til
knivfrit arbejde, ma

afdelingens ugentlige akkordeffektivitet stige med 7,5 procentpoint, set
i forhold til 230%,
og enkelte medarbejderes daglige akkordeffektivitet stige med 2,5
procentpoint set i forhold til 260%.
Se vedlagte tabel.
Afdelingens ugentlige gennemsnitseffektivitet ma dog aldrig overstige 260%.
Enkelte medarbejderes daglige gennemsnitseffektivitet ma aldrig overstige
270%.

Knivfrit arbejde:

Ved knivirit arbejde forstas, arbejde der ikke indeholder bade EGA og
kraftfuldt arbejde, og at der i den vaesentligste del af arbejdstiden arbejdes
uden kniv, kniv kan dog lejlighedsvis benyttes f.eks. ved kontrolarbejde m.m.

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




Planer for tempoudjaevning:

Parterne anser tempoudjsevning for en vaesentlig forbedring af arbejdsmiljeet
i udbeningsafdelingerne, og anbefaler derfor de lokale parter at udarbejde
skriftlige retningslinier og planer herfor.

Jobrokeringsplaner:

Virksomheden udarbejder i samarbejde med sikkerhedsgruppen i den
pageeldende afdeling en plan over jobrokering til knivirit arbejde.

Manglende overholdelse:

Overholder en medarbejder ikke de af virksomheden udarbejdede
retningslinier, anvendes de normale fagretslige regler.

Kebenhavn, den 20. november 2001.

For Neerings- og Nydelses- For Slagteriernes
middelarbejder Forbundet Arbejdsgiverforeninger
{ sign.: John Serensen ) { sign: Harry Hansen )

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




Vurdoring af lelt over 3 kg Vedhzell ewl. fota af laltet

Arbejdsfunktion

Byrdens vaagt: kg

Antal left pr time:

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

Dor lofles hensigtsmasssigt og jeewnfer instruklion: JA NEJ
Arbejdet udferes jeevnfer arbejdsbeskrivelser: JA NEJ

Raokkeafstanden | taet pa kroppen underarms afstand ¥ arms afstand
under leftet

sl kryds

Hvis loftet primaort falder indenfor det grenne omréade, regnes det ikke med i den sam-
lede vaogt.

Samlet daglig leflemaongde i
det gule/ rade felt
pr. medarbejder pr. dag: ko

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

Lander | over Arbejdstilsynets vejle-
dende greanser, er der forbedringsbe-
hov. Graenserne er:

e Jlonsiarm

¢ G lons i underarm

« 10 tons teet pa kroppen

LTS
iy
ny
nig

Laftel udipres primaart med muskelkraft: JA NEJ

Forvaerrende faktorer:

Formilkiende faklorer:

Forslag til 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




Fakta om skub og traek Februar 2015

Krav Arbejdstilsynets vejledningsmodel

Vurder om:

+ der ved treek og skub af kar, tradbure, paller, " N
stativer, juletrsser etc. er taget hensyn til: Traekiskub - "tommelfingerregel

«  Transportmateriellets design og form

«  Underiaget (huller, fald o.l.) m

Pladsforhold

- Synsforhold e

«  Uforudsete haendelser A0 Mo ssnpsemmmsensramnesmmtennns
Arbejdsstillinger og -metode m

+  Vagten

Hvis underlag/pladsforhold er OK

« der arbejdes efter instrukti
A ter Inertiosen ALDRIG - pabud alene pa veegten

Gode rad
«  Prev sa vidt muligt at skubbe frem for at treekke
+  Hjulene ber vaere mindst 10 cm i diameter og vedligeholdes ofte

= Handtag skal sidde i hejde af ca. 100 cm over gulv. De skal placeres sa medarbejderen ikke steder hander,
ben eller fadder

- Gennemga jaevnligt de forskellige transportveje
= Mar der er opgaver, hvor der transporteres over hele dage, ber det overvejes at benytte selvkerende materiel

Arbejdstilsynets regler og praksis Yderligere tiltag

«  Lovgivningen stiller krav om, at der bruges egnede « lgangsaetning, opbremsning og retningsaendring
tekniske hjzelpemidler, nar det er muligt og er mest belastende for kroppen. Kerevejen skal
hensigtsmaessigt, og altid nar den manuelle derfor planlagges med mindst mulige drej og
transport indebaerer fare for sikkerhed eller sving
sundhed

+ Giv medarbejderne en god instruktion i hvordan
= Ved kersel med rullecontainere ma underlagets der arbejdes

haeldning ikke overstige 1:50 . Benyt hensigtsmaessigt fodtaj

= Erder flere arbejdsgiveres involveret | lesningen af
et problem ved overlevering af varer, skal parterne
samarbejde om problemet

«  Slaebning af byrder kan vurderes efter samme
kriterier som traek og skub

Relevante links
Arbejdstiisynets vejledning om lefl, traek og skub. At-vejledning D.3.1. Klik her.

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




Fakta om arbejdsstillinger

Februar 2015

Krav
Vurdér om:

- der forekommer belastende arbejdsstillinger og arbejdsbevaegelser, se pa:

- lilrettelzeggelse af arbejdet, indretningen, pladsforholdena

- der er tilstrazkkelig jobrokering i forhold til, at medarbejdere ikke arbejder for l22nge ad gangen |
de samme arbejdsstillinger eller med de samme arbejdsbevagelser

«  Brug skemaet Vurdering af arbejdsbevagelser. Klik her.

Gode rad

Der findes ikke én god arbejdsstilling. Det handler om at variere i labet af dagen og bruge sin krop pa forskellige
mader. Brug evt. ogsa nedenstaende skema fra Arbejdstilsynet som vurderingsmodel:

Sidde

NAKKE Meget langvarigt bgjet eller vredet Periodevis fastlast Mest i midterstilling
Fastlast med synskrav Fri beveegemulighed
‘ RYG Meget langvarigt bgjet eller vredet Bojet/bredet i perioder Fri bevaegemulighed
Ofte eller laenge fastlast Hensigtsmaessigt ryglaen
ARME Laftede, arbejder i/over skulderhgjde eller Loftede i perioder Arbejdshgjde og raekkeomrade
mere end 1/2 m afstand fra kroppen, ofte tilpasses arbejdsopgaven
i laengere peroder 0g personen
BEN Mangler benplads Begraenset benplads Fri benplads
Langvarigt fastlast Pedelbetjening Sjeelden pedelbetjening
Hyppigt pedelbetjening
o o
Sta/gé ] ]
NAKKE Meget langvarigt bgjet eller vredet Periodevis fastlast Mest i opret stilling
Fastlast med synskrav Fri bevaegemulighed
RYG Meget langvarigt bgjet eller vredet Bojet/bredet i perioder Fri bevaegemulighed
Ofte eller laenge fastlast Mest i opret stilling
ARME Loftede, arbejder i/over skulderhgjde eller Loftede i perioder Arbejdshgjde og raekkeomrade
mere end 1/2 m afstand fra kroppen, ofte tilpasses arbejdsopgave
i lengere perioder 0g personen
BEN Mangler plads Begranset benplads God plads
Ustabilt, glat eller ujeevnt underlag Darligt underlag Jaevnt og stabilt
underlag
Langvarigt fastlast Periodevis fastlast Fri beveegemulighed
Hyppigt pedelbetjening Pedelbetjening Sjeelden
pedelbetjening
Yderligere tiltag

« Instruerer jeavnligt | gode arbejdsstillinger
« Folg op pd om den givne instruktion benyttes

Relevante links

Arbejdstilsynels meddelelse om vurdering af arbejdsstillinger og arbejdsbevasgelser, Al-meddelelse nr. 4.05.3,

marts 1998, Klik her,

Download skemaet pa
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Fakta om arbejdspladsens indretning Februar 2015

«  der er taget hensyn til de store variationer, der er i
menneskers hejde og avrige kropsdimensioner

+  platforme, arbejdsborde, stole og lignende, der Ot 148 -
anvendes ved forskellige arbejdsopgaver eller af Sy 130
forskellige personer, i fornedent omfang er indstillelige —1i%
«  arbejdet fortrinsvis kan udferes sa teet pa kroppen som
—

muligt og sadan, at vedvarende foroverbejninger undgas

Gode rad
+ Inddrag altid arbejdsmiljeorganisationen og medarbejder ved nyindretning eller omorganisering

«  Arbejdspladsen skal indrettes, sa der er plads til inventar, udstyr og materialer, og sa alle arbejdsfunktioner kan
udfares | hensigtsmagssige arbejdsstillinger og arbejdsbevagelser

= Der bar der ikke vaere under 110 cm plads bag forkanten af arbejdsbord, band eller lignende
+  Belysningen skal vaere tilpasset arbejdets art og brugerens synskrav

= Hvor arbejdet kan forega siddende, ber arbejdspladsen vaere indrettet dertil

«  Det er godt at kunne skifte mellem at sidde, sta og ga

Arbejdstilsynets regler og praksis Yderligere tiltag
Arbejdsmiljelovgivningen fastsaetter, at arbejdspladsen skal vazre hensigtsmazssigt + Instruerer jeavnligt i
indrettet og forsynet med passende inventar, saledes at alle funktioner, der er gode
forbundet med arbejdet, kan udferes sikkert og med forsvarlige arbejdsstillinger og arbejdsstillinger og
arbejdsbevaegelser. brug af kroppen
« Folg op pa om
medarbejderne
benytter den givne
instruktion

Relevante links

Arbejdstilsynets vefledning om Arbejdspladsens indretning og inventar, Al-vefledning A.1.15, november 2008.
Klik her.

Bekendigerelse om arbejdets udferelse. Klik her.

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




Fakta om skaermarbejde Oktober

Krav

Der er seerlige bestemmelser, néar den ansatte regelmaessigt og i en ikke
ubetydelig del af arbejdstiden arbejder ved en skaarm

Som tommelfingerregel gaelder de sarlige bestemmelser, nar den ansatte sa
godt som hwver arbejdsdag arbejder ved en skaarm i ca. 2 timer eller mere.
Se bilag til bekendigerelsen

Nar flere medarbejdere skal benytte samme arbejdsbord, skal bordet let kunne
indstilles, sa det passer den enkelte medarbejder

Gode rad

« Indstil bord og stol sa det passer | hejden men brug ogsa varierende siddestillinger
«  Brug kun ryglaenet, nar der er behov for at aflaste ryggen

« Arbejd sthende sa ofte som muligt hvis der stilles haeve-/ssenke-bord til rddighed

- Skratstil bordpladen, nar der skrives, lases eller tegnes, hvis det er muligt

+ Skub tastaturet ind pa bordet, s& underarmene hviler foran tastaturet

«  Brug musen sa lidt som muligt - brug i stedet genvejstastermne

«  Ved hyppig brug af mus skal underarmen stettes. Brug evi. musen inde foran tastaturet. Lad overarmean hvile
ned langs siden med albuen ind til kroppen

= Hold pauser, rejs dig jesvnligt og bevazg dig rundt i lebet af dagen
«  Sfil skaermen sa synsafstanden til skaarmen er ca. 50-70 cm

« Almenbelysning og saerbelysning skal sikre tilstraekkelig belysning og en passende kontrast mellem skaarm og
omgivelser. Lyset skal passe til arbejdets karakter og brugerens synsbehov

« Instruer i brugen af udstyret

Arbejdstilsynets regler og praksis Yderligere tiltag
Der er searlige bestemmelser for skaarmarbejde: « Medarbejderne skal opfordre
- Arbejdet skal tirettelszgges s& geneme mindskes mest muligt hinanden 1il at skifte sidde-

stillinger, og rejse sig op
»  Medarbejdere med skearmarbejde har ret til en passende !
undersegelse af ejne og syn « Gentag med jsvne mellemrum
instruktionen i at indstille stol og
« Indretningen af arbejdspladsen skal opfylde en raekke krav i forhold til skaarm
skaarm, mus og tastatur, arbejdsbord, arbejdsstol, fysiske forhold og

samspillet mellem bruger og computer * Generelt ber printere placeres i

separate velventillerede rum uden
faste arbejdspladser

Relevante links

Bekendigerelse om arbejde ved skaarmterminaler nr. 1108 af 15. december 1992, Klik her.
AT vejledning om skasrmarbejde, juni 2009, Klik her,

AT vefledning om hjemmearbejde. Klik her.

Bekendigeraise om arbejdets udferalse nr. 559 af 17 juni 2004. Klik her.

Bekendigerelse om faste steders indretning nr. 06 af 13. februar 2001. Klik her.
AT-vejledning A.1.2., indeklima, januar 2008, Klik her.

Download skemaet pa
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ELASTIKTRANING OG MIKROPAUSEQGVELSER

Slagteribranchens
Arbejdsmiljoudvalg

www.savportalen.dk/Flere-vaerktoejer/Elastik-og-mikropause-oevelse
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Jeres egne papirer



SAMARBEJDE OM MSB - SCOR JER SELV

Udfyld skemaet i faellesskab eller hver for sig

SAMARBEJDE OM MSB

Vi har en arbejdsmiljgstrategi og/eller politik,
som omsaettes til konkrete handlinger, og der fglges op

MSB-forhold indgar i arbejdsmiljgstrategien/politikken

MSB indgér i vores daglige arbejdsmiljgarbejde pa
lige fod med ulykker, stgj, maskinsikkerhed med mere

Vi har klare og tydelige handlinger til reduktion af fravaer
og til fastholdelse, hvis nogen far MSB

Vi kender alle vores roller, opgaver og ansvar i forhold til
MSB, og vi har fokus bade pa ledelsens, kollegaernes og
den individuelles ansvar

Vi har en samarbejdskultur, hvor vi taler dbent om MSB
og har tillid til at fortzelle, hvis MSB er under udvikling

Vi har den forngdne viden om MSB

Arbejdsmiljgudvalget og grupperne inddrages ved aendrin-
ger i indretning, metode, kgb af ny teknologi med mere

Vi arbejder malrettet for at reducere MSB og synliggare
indsatserne

Virksomhed / Afdeling:

Dato

SAU
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KONKRETE HANDLINGER - SCOR JER SELV
Udfyld skemaet i faellesskab eller hver for sig

KONKRETE HANDLINGER

Vi har faste procedurer for oplaering og instruktion,
opfalgning og Igbende tilsyn

De ansvarlige for oplaering har den forngdne viden om
ergonomi og MSB

Vi har gennemgaet vores afdeling med hensyn til
indretning, arbejdsstillinger og arbejdsmetoder

Vi har vurderet vores jobrokering og behov for instruktion
ved hjaelp af skemaet “Vurdering af arbejdsbevaegelser”

Vi har et overblik over, hvor meget den enkelte
lgfter pr. dag

Vi holder gje med, at der lgftes med hensigtsmaessig
lgfteteknik

Vi har indstillelige arbejdspladser, og de bruges

Vi anvender tekniske hjaelpemidler som beskrevet i instruksen

Vi er opmaerksomme pa, at ingen far ungdig
kulde og traek

Vi gar en indsats for at motivere til mikropausegvelser

Vi gar en indsats for at motivere til elastiktraening

Vi taler med den enkelte om fysisk egnethed til jobbet og har
seerligt fokus pa det i de farste maneder

Virksomhed / Afdeling:

Dato

SAU
KAU



MSB - POSITIVE FAKTORER

Oplist alle de forhold, der pavirker positivt i forhold til at undga MSB

Det fysiske
arbejdsmiljo

Det psykiske
arbejdsmiljo

Det sociale
arbejdsmiljo

Familie og
fritid

Virksomhed / Afdeling: Dato

SAU
KAU



MSB - RISIKOFAKTORER

Oplist alle de forhold, der kan medvirke til en overbelastning

Det fysiske
arbejdsmiljo

Det psykiske
arbejdsmiljo

Det sociale
arbejdsmiljo

Familie og
fritid

Virksomhed / Afdeling: Dato

SAU
KAU



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
KAU



MAL FOREKOMSTEN
AF MSB

FOR OG EFTER

EN INDSATS

Skemaet kan downloades pa
www.savportalen.dk
Findes ogsa pa engelsk, tysk og polsk.

SAU
KAU



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

SAU
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MSB-HUSET
— udfyld jeres handlinger

Reduktion af

Muskel Skelet Besvaer

Lederskab og medarbejderinddragelse

Kultur, ejerskab og ansvar

SAU
KAU



MSB - FOREBYGGELSESNIVEAUER

NIVEAU 1 NIVEAU 2 NIVEAU 3

Den primaere Konsekvens Tilbage til
forebyggelse forebyggelse arbejdet

FAMILIE /FRITIDSLIV

Forebyggelse, som gaelder Dialog og individuelle Dialog og individuelle

for alle i virksomheden lesninger losninger

Virksomhed / Afdeling: Dato

SAU
KAU



IGLO-MODELLEN

Alle har en opgave og et ansvar.

Brug IGLO-modellen til at komme rundt om hvert niveaus opgave og roller.

Definer selv, hvem der er ledelse. Del det eventuelt op i fabrikschef / formand for
arbejdsmiljgudvalget / afdelingsmester, eller hvordan det nu passer hos jer.

/INDIVID

Den enkelte medarbejders
rolle og ansvar

-

Ledelsens
rolle og ansvar

\LEDELSE

:
]

0
¥

#

Ll"f-’(.

@ o,

GRUPPE |

Arbejdsmiljegruppens
rolle og ansvar

N

Arbejdsmiljoudvalgets
rolle og ansvar

ORGANISATION/

SAU
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Handling: Dato:
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