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(C) CReCEA
Forebyggelse af muskel- og |
skeletbesvaer er komplekst

e Klassiske I@sninger
e Arbejdsteknik
e Tekniske hjelpemidler

e Organisatoriske l@sninger
e Procedure
e Tilretteleeggelse

e Psykosociale Igsninger
e Kommunikation
* Involvering
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Tre afggrende faktorer

v Teamets dynamik og kommunikation

v'Ledelsens involvering

v'Udbredelse af viden i form af information og
uddannelse

www.CRECEA.dk


www.CRECEA.dk

(C) CRECEA
Nar en kampagne startes

e Se ud over de klassiske risikofaktorer

* Inddrag medarbejderne nar risikofaktorer skal
udpeges

e Sammensaet kampagnegruppen
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C) CRECEA
Hvad er udgangspunktet? C

Forpligtigelse?
e Vi gor det for at overholde reglerne...

Forebyggelse?
e Proaktiv— forebygge arbejdsskader og nedslidning

Vision?
e Vi gor det fordi - det er en del af vores kvalitet og renommeé

Tid/ ressource
Ad hoc eller en prioriteret I[gbende proces?

www.CRECEA.dk


www.CRECEA.dk

@ CRECEA
OBS |

Se pa hele flowet

Ergonomi kan ikke ses isoleret
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Ergonomi
- instruktion om hvad?
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Loft
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Loft
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Underarmsafstand
ca. 30 cm
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3/4 armsafstand
ca. 45 cm
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Loft
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Raekkeafstande
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Arbejdshgjde - og forskellighed |
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Plads til kroppen
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Vrid i ryggen
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Teet ved krop ¥ I Underarmsafstand I armsafstand

ca. 30 cm ca. 45 cm

50 kg

30 kg
11 kg

v ]

3 kg

e Max 2 meter
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C) CRECEA
Instruktion...

Never
stop
/earning
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(C) CRECEA
Den klassiske I@sning

e Forbered dig pa, hvem der er modtager af
instruktionen.

e Er det en grundlaeggende instruktion eller en
opfalgning?
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(C) CRECEA
Den klassiske I@sning

Arbejdsteknikken:

e skal veere relevant - give mening
 skal veere genkendelig

* skal veere opnaelig
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(C) CRECEA
Den klassiske I@sning

* Giv plads til fingeraftryk, du kan ogsa laere noget

* Lyt og giv plads til erfaringsudveksling og udvikling
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Hjaelpeveaerktgj til
instruktioner

... der er udviklet mange af de forskellige
Branchearbejdsmiljgrad
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Bevar ryggen

V&Fktﬁj til transpoﬂbranchen Godstransport  Persontransport Lagre og Lufttransport @velser
pavej pa vej vareterminaler

V i

Sadan bevarer du ryggen!

I mddk dbvmm s mms mlrsiln bl inm s bt s
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www.bevarryggen.dk

% Bevarryggen

Lagre 09 Varetermlnaler Godstransport  Persontransport Lagre og Lufitransport Fvelser
pa vej pa vej yareterminaler

Forside / Introduktion |/ Film [ Instruktionsark /| Nyttig viden / Teknisk udstyr /| PowerPoint /| @velser

Sadan hevarer
fu ryggen...

Her kan du fa gode rad til, hvordan du som
lagermedarbejder lgfter bedst - og passer pa ryggen.

Instruktionsfilm Instruktionsark Nmih_yitl? Gode avelser
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(C) CRECEA

A 4
\ar (. Infter kasser fra gulv Husk!

Kasser der ikke har greb eller handtag, kan vaere svaere at fa et godt greb om, » Undga at baje ryggen, nar du lefter fra qulv
Her far du nogle gode rad til, hvordan du bedst lofter kasser fra qulv, ndr det » Vip kassen op pa skrd og f4 et hojere greb
ikke er muligt at anvende tekniske hjzlpemidler, ,

Boj i kn og hofter, nar du lefter
F Loft kassen taet pa og midt for kroppen
n ) n ) » Hold ryggen ret
E b Brug larmusklerne nar du lefter
=N Yo F Nzse og sko-naser | samme retning - s undgar du vrid i ryggen

Vip kassen for at 13 et hajere Brug Wemuskleme ndr du lefter
grabspunkt Hold kassen tet ph kroppen

Tekniske hjzlpemidler

Et elektronisk katalog over
Arbejd taet pd kassen. Bo| | kna-ng  FA et hajere greb ved at vippe Kassins kaniter o Bjoemer giver ot tekniske hjlpemidier.
haofteled og frek kassen from fil kassen op pd sked, sd den stotterpd  godi grebspunkt www.teknisk-udstyr.dk
pallens forkant dhan ene kant
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www.bevarryggen.dk

Forside / Introduktion / Film / Instruktionsark / Nyttig viden / Teknisk udstyr /| PowerPoint /| @velser

Instruktionsfilm 2.

« Tibage til almindelig version

“Dengang ...der
Vifage ved...”

Kommenteret version

Vi har faet en gammel razv i branchen - bedre kendt som "Kasse-Bent” - til at
se filmene igennem og kommentere dem.

Her kan du se, hvad der kom ud af det.
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(C) CRECEA
NUDGING - det venlige puf

Hensigtsmaeessig adfeerdsaendring .....

[}
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Du har allerede pregvet det...
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Indhold

BTN oo T e SR ST :
* Kroppen er pa arbejde, nar du arbejder i et tog, der kerer ...
* Hold balancen, nar du arbejder..........coocmveecee
* Sta godt, nar du billetterer..........ooeeeeeceeeeeeereee e,
o Hjcelp til passagerer........coeveeeeereeeee e eaeaneenes :
 Styr pa affaldet - mens toget kerer...........ocoeveeevecerecncennee 9
& IR PR IRE s csismasiiminnin s s 1D
o Beklasdning — uniom ......ooimmimmssanmnnmisass
o FOIO O EBAEE ..o o ciiansass vassiatn sonaan simsuiasaas .13
* Arbejdsstedets indretning og andre fysiske forhold.............. 15
e Tilrettelzeggelsen af arbejdet........cccooveeeeeecceceeeee. 17
o Veer forberedt nardet gar galt.......coooveeeeeccccccvceeeeeee. 18
o Hygiejne pa farten ..o, .19
* Mad og drikke — gode vaner.........ccocoeeeeveevevcvecescveseee. 20
o Treen kroppen — det VITKer ........cc.ccocmumesmsmimmmmmmomemmone. &1
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Balance — stgtte - fodstilling
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Loft
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Arbejdsstillinger
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Gode evelser fil dig, der arbajder i tog

Traen

kroppen

Jeg arbejder i tog

Branchearbejdsmiljgradet
for transport og engros

wnw bevarryggen.dk BAR transport og engros
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Gode evelser il dig, der arbejder i tog

Nar du har en kort pause Traen
Skulderfirkanter kroppen

1. Left skuldrene. 2. Saml skulderbladene, 3. Saenk skuldrene med 4. Slap af igen.
mens skuldrene er samlede skulderblade.
leftede.

www bevarryggen.dk BAR transport og engros
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Giode evalser il dig, der arbajder i tog

Nar du har en kort pause Traen

kroppen

Straek ryggen

1. Hold afstand mellem fedderne og laeg 1. Straek laenden, ved at laegge haenderne
vazgien pa det ene ben, mens du pa leenden og svaje kroppen bagover.
strazkker den modsatte arm i vejrel. 2. Hold straskket i 10-20 sekunder.

2. Gentag evelsen 3-4 gange, ogsa til
modsatte side.

www bavarryggen.dk BAR transport og engras
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@Dvelseri en lille spiralbog
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Tak for jeres opmaerksomhed!!!
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