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Hold kroppen skarp ved tunge loft og baering i politiet

Dialogmateriale til 5 instruktionsfilm om forebyggelse af MSB



A. Hvornar bliver byrden en belastning

Der er en reekke forhold, som kan ggre tunge byrder til en belastning for kroppen:

«  Stor veegt

« Reekkeafstand

« Foroverbgjning

« Logft under knaehgjde

*  Loft over skulderhgjde

«  Hurtige lgft

« Skeeve lgft og vrid

«  Beere rundt pa tunge ting

Sporgsmal
1. Huyvilke af disse forhold er der risiko for i filmene? Hvorfor?

2. Hvilke af disse forhold mgder du pa din egen arbejdsplads i forbindelse med Igft og
baering?
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B. Hvor tung ma byrden vaere ved Igft (1)

Arbejdstilsynet har lavet et vejledende skema, der kan bruges til at vurdere, hvor mange kilo man
maksimalt ma lgfte:

I gront omrade kan lgft normalt ske uden risiko for skade.
g er der risiko for belastning, og du ma kun udfgre 1ft,
hvis der er optimale forhold til at ggre det. Du skal fx kunne
foretage lgftet i en fornuftig hgjde (mellem midt lar og
albuehgjde), byrden skal vaere nem at handtere, og der skal ga
mindst to minutter mellem hvert lgft.

30 kg

15 kg
11 kg
Tkg
3kg

I redt omrade anses belastningen altid for sundhedsskadelig.

Spergsmal

1. Kender | veegten pa de byrder, | Igfter?

2. Hvorfor spiller reekkeafstanden sa stor en rolle?

3. Hvad kan | ggre for at mindske raekkeafstanden i praksis?
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B. Hvor tung ma byrden vaere ved lgft (2)

| gult omrade af Arbejdstilsynets skema er der en raekke faktorer, som kan ggre lgftet
yderlige belastende:

« Hvis der er darlig plads, sa man ikke kan sta i en ordentlig arbejdsstilling
« Byrden skal Igftes fra gulvet eller med haenderne over skulderhgjde

« Hyppigt gentagne lgft eller langvarigt lgft (dvs. baering)
Sporgsmal

1. Hyvilke af disse faktorer spiller ind hos jer?

2. Hvad kan | ggre for at undga yderligere belastninger ved tunge l@ft?
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C. Hvor tung ma byrden vaere ved baering

Baering er mere belastende end lgft. Hvis byrden skal baeres, saettes graensen for maksimal vaegt i
gult omrade til fglgende:

» Teet ved kroppen: ca. 20 kg
* lunderarms afstand: ca. 12 kg
* |34 arms afstand: ca. 6 kg

Ved beering af byrder bgr transportvejen hgjst veere 20 meter - pa plant underlag.
« Ved asymmetrisk baering, fx med én hand, gges belastningen.
«  Beering pa ujaevnt, vadt og fedtet underlag er seerlig risikabelt.
« Et almindeligt trappetrin pa transportvejen sidestilles med en baereafstand pa ca. 1 meter.

« Er afstanden lzengere end 20 meter, skal man altid benytte et teknisk hjeelpemiddel, fx en
saekkevogn.

Sporgsmal

1. Erder nogle af ovenstaende faktorer, som gger belastningen ved bzering i filmene?
2. Erder nogle af ovenstaende faktorer, som spiller ind ved beering hos jer?
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