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Pas pa din krop som hundefgrer

Som hundefgrer er loft og baering af hund ofte en ngdvendig
del af arbejdet. Det er derfor vigtigt at vide, hvad man som
hundeforer kan gore for at passe pa sig selv, og hvordan
arbejdet kan tilrettelaegges, sa risikoen for belastning
mindskes mest muligt.

Blandt andet “Igftet sgg” er ofte en ngdvendig del af arbejdet som hundefgrer. Lgft og baering af en
hund kan imidlertid veere belastende for kroppen og i veerste fald fgre til muskel- og skeletbesvaer
(MSB) med skader og funktionsnedszettelse i muskler og led.

Det er derfor vigtigt at vide, hvad man som hundefgrer kan ggre for at passe pa sig selv, og
hvordan arbejdet kan tilrettelaegges, sa risikoen for belastning mindskes mest muligt.

13 film om risici og forebyggelse
Pa disse sider finder du i alt 13 film om risici og forebyggelse ved arbejdet som hundefgrer:

e En kort oplysningsfilm om risici og forebyggelse, der varer ca. 8 minutter, samt
e 7 ultrakorte instruktionsfilm om arbejdsstillinger a 1-2 minutters varighed og
e 5ultrakorte instruktionsfilm om fysisk treening med hund & 1-2 minutters varighed.

Sammen med filmene finder du baggrundsviden om emnet og spgrgsmal til filmene.

Filmene er udviklet som supplement til det materiale, der i gvrigt bruges i forbindelse med
undervisning af hundefgrere i politiet, kriminalforsorgen og forsvaret.
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Med hunden som sporingsredskab

Risikoen for belastning ved loftet sog afhaenger bade af
hundens vaegt og af samarbejdet mellem hund og hundeforer.
Viden og film.

Sporhundes evne til at bevaege sig er bade en hjeelp og en udfordring. Meget sggearbejde foregar
svaert tilgeengelige steder med store hunde, og de forhold, som hundefgrere mgder, nar de skal
l@se deres opgave, udger ogsa en risiko.

| politiets bombepatruljer bruger man typisk formel 1-labrador-hunde som sporhunde. De er hurtige
og staerke af fysik, leerenemme og disciplinerede af sind, og har en fantastisk lugtesans. | andre
korps bruges ogsa Malinois og Schaefer-hunde, som har mange af de samme egenskaber.

Her far du viden om risici for belastning og muligheder for at forebygge skader ved Igft og baering
af hund. Filmen Pas pa din krop som hundefgrer varer 7:45 minutter. Nederst finder du
diskussionsspgrgsmal til filmen.

Hunde er tunge byrder

De er alle store hunde. En labrador vejer typisk 20-30 kilo, en schaeferhund mellem 30 og 40 kilo, og
store hanhunde kan veje mere. Hundene er med andre ord, hvad man ma betegne som “tunge
byrder”. Men man kan darligt sammenligne lgft af en rask og rgrig tjenestehund med almindelige
tunge loft:
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Hundes evne til at bevaege sig er nemlig bade en hjeelp og en udfordring. Ved Igft af en hund vil en
tryg, veltraenet hund hjzelpe til med at placere sig, sadan at belastningen bliver minimal. Mange
hunde stgtter for eksempel altid fra pa genstande i beeltet, og kan derved reducere belastningen af
hundefgrernes arme og skuldre betydeligt.

Uventede bevaegelser gor belastningen storre

Omvendt kan en hund ogsa blive utryg eller treet, sidde uroligt, mistolke et signal og reagere med
pludselige, uventede bevaegelser, der gor belastningen stgrre.

Meget sggearbejde foregar pa svaert tilgeengelige steder. Ogsa her er hundene bade en hjzelp og en
udfordring. En sporhund er tjenesteivrig og god til at forcere forhindringer. Den kan springe op
mange steder ved egen kraft og selv afsgge hgje steder, fx ved at kravle rundt oven pa reoler.

Risikoen for belastning ved lgftet sgg afhaenger saledes ikke blot af hundens vaegt, men ogsa af
samarbejdet mellem hund og hundefgrer, og de forhold de mgder, nar de skal Igse deres opgave.
Det er i den forbindelse afggrende, at fglgende forhold er opfyldt ved Igftet sgg:

1. Hunden skal veere veltraenet og egnet til opgaven.

2. Hundefgreren skal veere dygtig til at laese hunden.

3. Hundefgreren skal have de fysiske forudsaetninger for at arbejde med Igftet s@g og
regelmaessigt traene bl.a. knae, hofter, skuldre, mave og ryg.

4. Hundefgreren skal veere tilstraekkeligt instrueret i de lgfteteknikker, der bruges ved lgftet
s@g.

5. Sggearbejdet skal tilrettelaegges, sa tiden med hunden pa armen begreenses mest muligt.

Planlaegning og variation

For at forebygge skader ved lgft og baering af hund, er det afggrende, at arbejdet planleegges, sa
risikoen for overbelastninger mindskes mest muligt.

Veer tilstreekkelig bemandet.

Varier arbejdsgangen.

Lad hundene ggre sa meget af arbejdet selv som muligt.
Brug hjeelpemidler hvor muligt.

powon =

Tag hgjde for forvaerrende faktorer som fx:

e Urolig hund. Er der forhold som kan fa hundene til at sidde uroligt pa armene?
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o Tidspres. Er | under tidspres for at blive feerdige?
o Koncentration. Er der store krav til opmaerksomhed og koncentration?
o Vaegten af det gvrige udstyr, bombedragt, beskyttelsesvest, magt- og sikringsmidler mv.

Film: "Pas pa din krop som hundeforer"

Informationsfilm om risici for belastning og muligheder for at forebygge skader ved Igft og baering
af hund. Se filmen her: https://bfa-service.dk/hundefoerere-og-msb/hunden-som-sporingsredskab

Sporgsmal til filmen

Hvad kan belaste kroppen ved Igftet s@g?

Hvilke arbejdsstillinger er mest belastende?

Hvad kan | ggre for at mindske tiden med hunden pa armen i dit arbejde?

Hvad kan | ggre for at forebygge skader ved planlaegningen af arbejdet?

Hvad kan den enkelte hundefgrer ggre?

Hvor staerk vil du mene, man skal veere som hundefgrer?

Hvor ofte og hvor meget fysisk treening er ngdvendig for en hundefgrer?
Hvordan kan man som hundefgrer traene specifikt til I¢ft og baering af hund?
Hvordan kan man som hundefgrer fa tilstraekkeligt med bade generel traening og
funktionsspecifik treening ind i hverdagen?

© o NooA~ N =
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Arbejdsstillinger ved lgftet sgg

7 film om, hvad du kan gore for at skane din krop bedst muligt
i forbindelse med loftet sog
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Laft og baering af en tjenestehund kan belaste muskler og led, og det er derfor vigtigt, at du som
hundefgrer er fortrolig med de rigtige arbejdsstillinger.

| 7 klip viser vi, hvad du kan ggre for at skane din krop bedst muligt i forbindelse med lgftet sgg.
Veer opmaerksom p3, at det ikke er nok at bruge de rigtige arbejdsstillinger.

Der er greenser for, hvor meget du ber lgfte og baere pa din hund i Igbet af en arbejdsdag, uanset
hvor rigtigt du ger det, og det er derfor vigtigt bade for dig selv og din hund, at tiden med lgftet sgg
begraenses mest muligt, og at | far tid til at restituere.

3 ergonomiske grundprincipper

Ved Igftet sgg med en sporhund er der tre ergonomiske grundprincipper, som du altid skal fglge,
og som du vil se, gar igen i alle 8 instruktionsklip:

e St stabilt, med god afstand mellem fgdderne og ret ryg.
e Hav altid hunden tzet pa kroppen.
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e Sgrg for at dit og hundens tyngdepunkt fglges ad, nar du beveeger dig.
Gor du det, mindsker du risikoen for belastning ved lgftet vaesentligt.

Teaenk pa et Ipftet sgg som et korthus. Har kortene en ustabil fodposition, veelter korthuset.
Forskydes tyngdepunktet, sa vaelter det ogsa.

Det skal du undga
Der er seerligt 5 ting, du som hundefgrer skal undga ved Igftet sgg:

e At have hunden lang tid pa armen. En sporhund er tung, og selvom du er staerk, belaster
vaegten dine muskler og led.

e Mange lgft fra lav hgjde. Selv med god lgfteteknik er Iaft fra lav hgjde belastende for
kroppen.

e Pludselige opspring. Springer en tung sporhund op i din favn, uden at du er forberedt pa at
modtage den, kan det give pludselig ryk i muskler og led, som fgrer til skader.

e Mange opspring i Igbet af en dag. Maengde betyder noget, selv om du og din hund har et
godt samarbejde omkring opspring.

e Atraekke ind over med hunden. Ggr du det, forrykkes hundens tyngepunkt i forhold til dit
eget, og du risikerer at spidsbelaste bade ryg, skuldre og arm.

Film om arbejdsstillinger ved loftet sog:

Grundposition

Opspring

Laft fra lav hgjde
Bevaegelse ved lgftet sgg
Hojt seg

Lavt sgg

Nedsaetning

No ok wbdN-=

Se filmene her: www.bfa-service.dk/pas-paa-din-krop-som-hundefoerer/arbejdsstillinger-ved-
loeftet-soeg
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Sporgsmal til filmene

Hvad kan du ggre for at undga at lgfte fra lav hgjde?
Hvordan lgfter du fra lav hgjde uden at overbelaste ryggen?
Hvordan bgr du sta ved modtagelse af opspringende hund?
Hvad kan du og din hund ellers ggre for at mindske belastningen ved opspring?
Hvordan seetter du din hund ned uden at overbelaste hverken din eler hundens ryg?
Hvordan vil du beskrive en stabil grundposition ved Igftet sgg?
Hvorfor er det vigtigt at have din hund teet pa kroppen?
Hvad kan forrykke dit og hundens tyngepunkt ved lgftet sgg?
Hvad kan du ggre for at undga at baere hunden i yderpositioner?
. Hvad skal du veere saerligt opmaerksom pa ved hgjt sgg?
Hvad kan du ggre for at undga at bgje i ryggen ved lavt sgg?

oS YO NogasLd =
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Fysisk traening med hund

Som hundefgrer er det vigtigt, at du holder dig i god form og
traener intensivt flere gange om ugen

Som hundefgrer er det vigtigt, at du tilpasser din fysiske traening til de saerlige belastninger, du kan
blive udsat for i forbindelse med arbejdet med din hund. Det handler isaer om at styrke musklerne
omkring knae, hofter, skuldre, mave og ryg.

| de fglgende instruktionsfilm viser vi fem gvelser, du kan udfgre med din hund i Igbet af dagen.
@velserne kan laves i uniform med letvest pa og i princippet forega hvor som helst. Der er tale om
funktionsspecifik traening, hvor du traener de samme bevaegelsesmgnstre, som du bruger i arbejdet
under s@gning. Det giver en hgj grad af overfgrbarhed fra traening til arbejde.

Gor det til en vane at treene pa denne made, hver gang der er mulighed for det.

e Brug 10-30 minutter til treeningen, alt efter din form. P4 30 minutter burde du fx kunne lave
3 saet med 12 gentagelser for hver gvelse, og samtidigt na alle gvelser igennem. Mindre
kan ogsa gere det. Brug dog som minimum altid 10-15 minutter pa disse gvelser hver dag.

e Husk at varme op, inden du gar i gang med g@velserne, sa leddene er varme og velsmurte.

e Du kan ogsa varme op i forbindelse med hver enkelt gvelse, fx ved at starte med at udfgre
gvelsen nogle gange uden din hund som vaegt.
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@velserne med hund er selvfglgelig taenkt som et supplement til din gvrige fysiske treening, og kan
ikke erstatte den. Som hundefgrer er det vigtigt, at du holder dig i god form og traener intensivt
flere gange om ugen.

Film om fysisk traening med hund

Benbgjninger
Udfaldsskridt
Benlgft
Skulderlgft
Foroverbgjning

a > N =

Se filmene her: https://bfa-service.dk/pas-paa-din-krop-som-hundefoerer/fysisk-traening-med-
hund

Sporgsmal til filmene

Hvad er fordelen ved at tr&ene med hund som vaegt?

Hvilke muligheder har du for at treene gvelser som disse til hverdag?

| hvilke arbejdssituationer indgar benbgjninger?

Hvornar bruger du udfaldsskridt i arbejdet med hund?

Hvornar bruger du benlgft i arbejdet med hund?

Hvornar bruger du skulderlgft?

Hvad skal du vaere seerligt opmaerksom pa ved traening af foroverbgjning?
Hvilken rolle spiller de sma, stabiliserende muskler ved Igftet sgg?
Hvorfor starter betjenten i filmene hver gang gvelserne uden hund?

0. Hvor ofte og hvor meget bgr en hundefgrer som minimum traene gvelser som disse hver
dag?

oD 0 N oA~ wDd =
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