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Værktøj
Vurdering af arbejdsbevægelser 

Gode arbejdsstillinger – lær at vurdere

Gode arbejdsstillinger – tjekliste

Tempo, fysisk kapacitet og egnethed

Trivselstjek

Faktaark
Fakta om ensidigt gentaget arbejde (EGA)

Fakta om udbeningsprotokollater

Fakta om tunge løft

Fakta om skub og træk

Fakta om arbejdsstillinger

Fakta om arbejdspladsens indretning

Fakta om skærmarbejde

Mikropauseøvelser og træning
Udstrækningsøvelser

Alle ovenstående værktøjer 
og faktaark kan også fi ndes 
på www.savportalen.dk
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Med skemaet kan I vurdere:
• Arbejdspladsindretning

• Arbejdsbevægelser

• Behov for instruktion.

Metode 
• Arbejdsmiljøgruppen står bag operatøren 

og observerer. Efter vurdering inddrages 
medarbejderen, og sammen fi nder I frem 
til den endelige vurdering.

Kortlægningen bruges typisk til at 
vurdere, om rokeringen er sammensat, 
så der opnås størst variation.

I kan hente skemaer og indtaste 
jeres resultater på www.savportalen.
dk/vurdering-af-arbejdsbevaegelser

VURDERING AF ARBEJDSBEVÆGELSER

til den endelige vurdering.

Skemaet er udviklet til branchen, og mange bruger det allerede. 
Det er særdeles velegnet, når I arbejder hen imod ergonomsik jobrokering. 
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Download skemaet på  
www.savportalen.dk/Vurdering-af-arbejdsbevaegelser
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Download skemaet på  
www.savportalen.dk/Vurdering-af-arbejdsbevaegelser
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Gode arbejdsstillinger er et interaktivt pro-
gram, hvor I kan øve jer i at vurdere gode 
arbejdsstillinger. 

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

Find programmet her:

www.savportalen.dk/Flere-vaerktoejer/
Ergonomi

Tjeklisterne er meget anvendelige. 
I fi nder dem på de næste sider.

GODE ARBEJDSSTILLINGER 
– LÆR AT VURDERE 
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Det ”rette” tempo er individuelt og afhænger af varigheden, 
intensiteten i jobbet, den enkeltes egnethed til jobbet og hans/
hendes fysiske kapacitet.

TEMPO

I skal vurdere tempoet som en risikofaktor, lige-
som I vurderer andre arbejdsmiljøforhold.

I arbejdsmiljøreglerne er der ikke præcise an-
givelser af et acceptabelt tempo. Arbejdet skal 
tilrettelægges, så det sundhedsmæssigt er fuldt 
forsvarligt på kort og på lang sigt.

I en forskningsundersøgelse 
af udbeningsarbejde (FØTEK 
undersøgelsen) fra 90’erne 

viste det sig, at alle skar op til deres fysi-
ske formåen. De, der skar relativt lang-
somt, og de der skar hurtigt, havde 
samme relative fysiske belastning set i 
forhold til deres maksimums kapacitet.
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VI MÅ TALE OM MSB

Forskningsmæssigt er der en vis sammenhæng mellem dosis og respons på EGA 
og cyklustider, kraftanvendelser og bevægeudslag. Der er imidlertid ikke viden nok til 
at sætte egentlige grænser, da et samspil af faktorer både på arbejdspladsen og hos 
den enkelte har en betydning.

Her er eksempler på nogle forhold, I kan vurdere/tale ud fra:

Varighed
Varighed i løbet af dagen – men også gennem 
tid/over år. Belastning akkumuleres, og kroppens 
tolerancetærskel falder over tid.

Intensiteten
Det kan være cyklustiden, og hvorvidt der er 
mikropauser mellem cyklus. Der kan være tale 
om fastlåsthed og koncentration.

Egnethed
Egnethed er den enkeltes færdigheder i forhold 
til at udføre funktionen. Se på hvordan den 
enkelte udfører funktionen. Er det med hensigts-
mæssig brug af kroppen, eller er det åbenlyst, at 
kroppen overbelastes. Vær ekstra opmærksom 
ved nyansatte. 

Fysisk kapacitet
Har den enkelte fysikken til jobbet?

Vær opmærksom på, at det tager nogle uger 
at optræne muskler, men måneder at få sener, 
ledbånd, knogler med mere med.

Nogle typer af MSB opstår på grund af over-
belastning ved nyt eller uvant arbejde.

Målrettet kortvarig styrketræning har en positiv 
effekt på smerter i muskler og led.

FYSISK KAPACITET OG EGNETHED 

Vi tåler noget for-
skelligt. Det er ikke 
umiddelbart til at se, 
hvem der er over-
belastet. Eneste vej 
er, at I taler om det.
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Trivseltjekket er lavet specielt til slagteri-og 
kødbranchen i et nært samarbejde med 
repræsentanter fra branchen. Det bruges som 
et supplement til APVen og som rene trivsels-
undersøgelser.

I forhold til MSB indsatsen kan det tage tem-
peraturen på de bløde forhold og er et godt 
udgangs punkt for at snakke om kultur og 
psykosociale forhold.

På www.savportalen.dk kan I fi nde skemaerne 
på fi re sprog. I kan læse mere om, hvordan det 
bruges, og I kan taste alle jeres skemaer ind og 
få oversigter ud. 

I fi nder også en guide, der hjælper jer på vej, 
hvis der viser sig nogle sure smileyer.

TRIVSELSTJEKKET 
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Skemaet kan downloades på www.savportalen.dk/Trivselstjek
Også på engelsk, tysk og polsk.
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Download skemaet på  
www.savportalen.dk/Faktaark-1
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KORTLÆGNING AF EGA

Jobrokeringsgruppe: 

Arbejdsfunktion Andel  Andel Forværrende faktorer Formildende faktorer 
 EGA tid  ikke EGA tid  

Er der forskel på arbejdsbelastningen mellem arbejdsfunktionerne?  
JA   NEJHvis ja: Beskriv forskellen på arbejdsbelastningen i rokeringsgruppen:

Tilstedeværelsestid 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 tilstedeværelsestiden med ens belastende EGA:     pr. dag         pr. uge
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Download skemaet på  
www.savportalen.dk/Faktaark-1
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www.savportalen.dk/Faktaark-1
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Download skemaet på  
www.savportalen.dk/Faktaark-1
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Download skemaet på  
www.savportalen.dk/Faktaark-1
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Download skemaet på 
www.savportalen.dk/Faktaark-1
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Download skemaet på 
www.savportalen.dk/Faktaark-1
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Download skemaet på  
www.savportalen.dk/Faktaark-1
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Download skemaet på  
www.savportalen.dk/Faktaark-1
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Download skemaet på  
www.savportalen.dk/Faktaark-1
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Sidde
 
 NAKKE Meget langvarigt bøjet eller vredet Periodevis fastlåst Mest i midterstilling 
  Fastlåst med synskrav  Fri bevægemulighed

 RYG Meget langvarigt bøjet eller vredet Bøjet/bredet i perioder Fri bevægemulighed 
  Ofte eller længe fastlåst  Hensigtsmæssigt ryglæn  
      
 
 ARME Løftede, arbejder i/over skulderhøjde eller Løftede i perioder Arbejdshøjde og rækkeområde 
  mere end 1/2 m afstand fra kroppen, ofte  tilpasses arbejdsopgaven  
  i længere peroder  og personen   
 
 BEN Mangler benplads Begrænset benplads Fri benplads 
  Langvarigt fastlåst Pedelbetjening Sjælden pedelbetjening 
  Hyppigt pedelbetjening   

Stå/gå
 

 NAKKE Meget langvarigt bøjet eller vredet Periodevis fastlåst Mest i opret stilling 
  Fastlåst med synskrav  Fri bevægemulighed

 RYG Meget langvarigt bøjet eller vredet Bøjet/bredet i perioder Fri bevægemulighed 
  Ofte eller længe fastlåst  Mest i opret stilling 
 
 ARME Løftede, arbejder i/over skulderhøjde eller Løftede i perioder Arbejdshøjde og rækkeområde 
  mere end 1/2 m afstand fra kroppen, ofte  tilpasses arbejdsopgave  
  i længere perioder  og personen    
 
 BEN Mangler plads Begrænset benplads God plads 
  Ustabilt, glat eller ujævnt underlag Dårligt underlag Jævnt og stabilt 
    underlag 
  Langvarigt fastlåst Periodevis fastlåst Fri bevægemulighed 
  Hyppigt pedelbetjening Pedelbetjening Sjælden     
  pedelbetjening  

Download skemaet på  
www.savportalen.dk/Faktaark-1
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Download skemaet på  
www.savportalen.dk/Faktaark-1
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Download skemaet på  
www.savportalen.dk/Faktaark-1
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ELASTIKTRÆNING OG MIKROPAUSEØVELSER

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

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




