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Film om manuel udskiftning af hle

Manuelt, teknisk arbejde kan medfgre mange
gentagne bevaegelser og akavede arbejdsstillinger,
hvor man ikke har mulighed for at flytte sig. Det der
lidt teknisk hedder ensidigt belastende arbejde.

Filmen her giver gode rad til, hvordan man kan
forebygge overbelastninger, nar man skal udskifte
hjul manuelt, sadan som man f.eks. kan blive ngdt til
det under gvelser og militeertjeneste.

MANUEL UDSKIFTNING AF HJUL

Filmen fglges op af spgrgsmal, der kan bruges til at
diskutere forebyggelse af belastninger ved ensidigt
arbejde | forbindelse med lignende arbejdsopgaver.
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A. Ensidigt gentaget arbejde

Nar de samme beveegelser gentages igen og igen, kaldes det ensidigt gentaget arbejde.
Der er tale om ensidigt gentaget arbejde, hvis beveegelserne optager 10 % eller mere af
den konkrete opgave. En h@j grad af ensidigt gentaget arbejde kan fgre til smerter |
beveegeapparatet og permanente skader.

Nar | skal vurdere belastningen ved ensidigt gentagne beveegelser, skal | forholde jer til
en reekke faktorer:

1. Hvor ofte belastningen gentages i den konkrete opgave, og hvor leenge arbejdet
star pa,

2. om arbejdsstillingerne er meget fastlaste eller kreever stor opmeerksomhed eller
koncentration,

5. om opgaverne kreever hgjt tempo og/eller preecision, og

4. om der skal anvendes kraftanstrengelse f.eks. i forbindelse med handtering af
vaerkig] eller materialer

Spgrgsmal:
- Hvilket ensidigt gentaget arbejde er der i filmen?
- Hvilke opgaver med ensidigt gentaget arbejde er der hos jer?

- Hvad kan man ggre for at begraense ensidigt gentaget arbejde hos jer? Inddrag
gerne faktorerne ovenfor. 3
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B. Statisk arbejde

\Ved statisk arbejde er man ikke | bevaegelse og indtager i lang tid ad gangen samme
arbejdsstilling. Statisk arbejde skaber spaendinger eller seetter ledband, blodkar og
nervevaev under pres. Statisk arbejde kan f.eks. veere holde- og basrearbejde og
fastlaste arbejdsstillinger.

Nar | skal vurdere, om det statiske arbejde udggr en belastning, skal | bl.a. forholde
jer til disse faktorer:

1. Kanarbejdsopgaven udfgres | hensigtsmasssige arbejdsstillinger?

2. Erdergode muligheder for at variere arbejdsteknik, skifte arbejdsstilling osv.?

5. Skal der bruges kraefter pa redskaber, vaerkt@j, materialer eller lignende imens?

4. Stiller opgaverne seerlige krav til opmeerksomhed og koncentration?
Spgrgsmal:

— Hvilke statiske situationer er der i filmen?
- Hvilke opgaver hos jer indeholder statisk arbejde?

- Hvad kan man ggre for at begranse statisk arbejde hos jer? Inddrag gerne
ovenstaende faktorer. L
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C. Vurdering af arbejdsstillinger

Mange manuelle arbejdsopgaver rummer bade ensidigt gentaget og statisk o —
arbejde. Arbejdstilsynet har lavet et skema, man kan bruge til at vurdere risikoen e
for en reekke konkrete arbejdsstillinger og bevasgelser.

-----

Sadan leeser | skemaet:

at W . arbodevis fens dnt
at B - Lufel vredet | purioder

1fover - RIAe | panader

Rgdt omrade: Risiko for skader ved leengere tids arbejde. Arbejdsstillinger og
beveegelser af denne type bgr ikke accepteres pa en arbejdsplads.

- segrmnset plogs
- iR utaees;

- zorizdovis ot it
- ecabetionrg

Risikoen afhanger af flere ting: Varigheden, grad af fastlasning,
hvad der ellers er af belastninger, f.eks. fra tunge @ft, ensidigt arbejde, osv.

= arbadevie Foovboon e de

v owbdevie o w de

Grgnt omrade: Ingen risiko for skader.Arbejdets varighed pr. dag, uge eller ar.

Spgrgsmal:
- Hvilke af de rdde og gule arbejdsstillinger forekommer i filmen?
- Hvilke rgde og gule arbejdsstillinger genkender | fra jeres hverdag?

- Hvordan kan | indrette jeres arbejde, sa | undgar, at de belastende stillinger
fgrer til overbelastninger? \/
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C. Vurdering af arbejdsstillinger -

siddende

SIDDENDE
Nakke

Arme

Ben

- meget og langvarigt bgjet

eller vredet

- fastldst med synskrav

- meget og langvarigt bgjet
eller vredet

- ofte eller laenge fastldst

- loftede, arbejder i/over
skulderhgjde eller mere
end 1/2 arms afstand fra

kroppen, ofte eller i lange

perioder

- mangler benplads

- langvarigt fastldst

- hyppig pedalbetjening

- periodevis fastlast

- b@jet/vredet i perioder

- lgftede i perioder

- begraenset benplads

- pedalbetjening

Branchefeellesskab for Arbejdsmilja

- mest | midterstilling

- fri bevaagemulighed

- fri bevaegemulighed

- hensigtsmaessigt ryglaen

- arbejdshgjde og
raekkeomrade tilpasset
arbejdsopgaven og

personen

- fri benplads

- sjaelden pedalbetjening
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C. Vurdering af arbejdsstillinger -
staende / gaende

STAENDE/GAENDE

Nakke

Arme

Ben

- meget og langvarigt bgjet

eller vredet

- fastldst med synskrav

- meget og langvarigt bgjet
eller vredet

- ofte eller laenge fastlast

- lgftede, arbejder i/over
skulderhgjde eller i mere
end 3/4 arms afstand fra
kroppen, ofte eller i lange
perioder

- mangler plads

- ustabilt, glat eller ujaevnt
underlag

- langvarigt fastlast
- hyppig pedalbetjening

- periodevis fastlast

- b@jet/vredet i perioder

- |gftede i perioder

- begreenset plads
- darligt underlag
- periodevis fastlast

- pedalbetjening

- mest i opret stilling - fri

bevaegemulighed

- mest 1 opret stilling

- fri bevaegemulighed

- arbejdshgjde og
raekkeomrade tilpasset
arbejdsopgaven og

personen

- god plads

- jeevnt og stabilt underlag

- fri bevaegemulighed

- sjelden pedalbetjening
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C. Vurdering af arbejdsstillinger -
hugsiddende / kneelende / kneeliggende /liggende

HUGSIDDENDE/KNALENDE/KNALIGGENDE

- leenge ad gangen i en - periodevis forekommende - sjeeldent og kortvarigt

vaesentlig del af forekommende
arbejdsdagen

- hardt eller ujaevnt
underlag

LIGGENDE

- leenge ad gangen i en - periodevis forekommende - sjeeldent og kortvarigt

forekommende

vaesentlig del af

arbejdsdagen

- hardt eller ujaevnt

underlag

- konstant lgftede arme

uden armstgtte



