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C ) CRECEA
CRECEA A/S - hvem er vi? C

e CRECEA er en autoriseret arbejdsmiljgradgiver virksomhed

e CRECEA er en uafheaengig samarbejdspartner fri af
partsinteressetr.

e Vores konsulenter har en bred viden om arbejdsmiljg
kombineret med et fagligt specialomrade.

e Geografien er ingen hindring - vi arbejder ogsa udenlands
pa enkeltstaende opgaver.
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(C) CRECEA
Radgivning
e Sundhed og helbred
* Psykisk arbejdsmiljg
* Krisehjaelp

e Klassisk arbejdsmilj@

stop
learning

e Kursusaktivitet

A
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Her finder du CRECEA A/S

e Aarhus

* Horsens

e Varde

* Odense

* Naestved

e Kgbenhavn
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(C) CRECEA
Ud over rampen - MSB
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(C) CRECEA
Forebyggelse af muskel- og skelet- ’

besvaer er komplekst

Klassiske l@sninger
e Arbejdsteknik
e Tekniske hjeelpemidler

Organisatoriske Igsninger
 Procedure
e Tilrettelaeggelse

Psykosociale Igsninger
e Kommunikation
e 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
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Nar en kampagne startes

e Se ud over de klassiske risikofaktorer

* |Inddrag medarbejderne nar risikofaktorer skal
udpeges

e Sammensat kampagnegruppen
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C) CRECEA
Hvad er udgangspunktet? C

Forpligtigelse?
 Viggr det for at overholde reglerne...

Forebyggelse?
* Proaktiv—forebygge arbejdsskader og nedslidning

Vision?
e Viggrdet fordi - det er en del af vores kvalitet og renommé

Tid/ ressource
Ad hoc eller en prioriteret Ipbende proces?
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@ CRECEA
OBS |

Se pa hele flowet

Ergonomi kan ikke ses isoleret
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Ergonomi - instruktion om hvad? éb
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Raekkeafstande
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Underarmsafstand
ca. 30 cm
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3/4 armsafstand
ca. 45 cm
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Arbejdshgjde - og forskellighed
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(C) CRECEA
Plads til kroppen
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(C) CRECEA
Plads til kroppen |
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(C) CRECEA
Vrid i ryggen
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C) CRECEA
Instruktion...

Never
stop
/eamfng
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(C) CRECEA
Forberedelse

 Forbered dig pa, hvem der er modtager af
instruktionen

 Erdet en grundlzeggende instruktion eller en
opfelgning?
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Arbejdsteknikken: C) CRECEA

e skal vere relevant - give mening
e skal veere genkendelig

e skal veere opnaelig
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e Giv plads til fingeraftryk, du kan ogsa leere noget

e Lyt og giv plads til erfaringsudveksling og udvikling

www.CRECEA.dk
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(C) CRECEA
Hvad virker ...

-
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God
instruktion Opfelgning
Prove af

Noget for gjet @
Plads til
fingeraftryk o
Positiv tilgang AHA
oplevelse
gret

www.CRECEA.dk
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(C) CRECEA

Hjaelpevaerktgj til
instruktioner

... der er udviklet mange af de forskellige
Brancheudvalg
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NUDGING - det venlige puf

Hensigtsmaeessig adfeerdsaendring .....
via sma tiltag!
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Du har allerede pregvet det...
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Bevar ryggen 4

Veerktoj til transportbranchen Godsvancout. | Pesoanoot | Eauretg Ltrenson o

pa vej pa vej vareterminaler
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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

e

-

=
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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

www.CRECEA.dk
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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.

www.CRECEA.dk
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Valg det omrade, der passer til dig:

Lastbil Taxi .
Truck Bus

Flyttemand Pilot

Tog

www.CRECEA.dk
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Download alle
guelser som
PDF her.

Download evelser

Givelseme skal ikke nedvendigvis laves i den raekkefelge, som de er vist her.
D kan plukke i dem og sammensaite den treening, der passer dig bedst.

Feelies for alle evelserne gaelder, al du skal bruge din sunde fomuft
Hvis du maerker smerter eller ubehag, sd stop

God fomejelse med at treene kroppen!

Veelg dit omrade og klik pa PDF-ikonet for at downloade.

Liggende strazk af l=nden

Skulderfirkanter = Armstrekninger

]
Bvelser for underbenene [Fic ] - II Tag en omgang G55
"

Lang nakke e Liggende strak
Strzk hals og skulder = - af baldemusklerne i

Foroverbejet og udstrakt B3 Tr=n fod og t=er ES

TLLELET

Brug trinene

Str=k ryggen

Udsp=znding af
l=g- og brystmusklerne

Str=k lzgmusklen
Strek baldemusklerne

Sideleft med elastik

Samlede skulderblade
med elastik

Udadrotation {tr&ner muskler
pa skulderbladet)

Ro med elastik
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C) CRECEA

2

Wiold afstand mellem
fedderne og lag vaegten

pa det ene ben, mens du den og svaje kroppen
straekker den modsatte bagowver.

arm i vejret.

Gentag evelsen 3-4 Hold straxkket i
gange, ogsa til modsatte ek, {
side.
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Generelt

APV

Kemi / Biologi
Ulykker

Psykisk arbejdsmilje

Ergonomi
Arbejdsstedets indretning
Ensidigt gentaget arbejde (EGA)
Left og arbejdsstillinger
Vibrationer
Job & Krop i industrien
Brancheveerktojer
Instruktioner og hjelpemidler
Powerpoint
Tekniske hjzlpemidler

Print en plakat

Unge / Nyansatte
Indeklima

Stej

Forside # Arbejdsmiljo emner » Ergonomi # Instruktioner og hislpemidler

MATERTALER

Instruktioner

Rundt om laft

PowerPoint

Gam side - Log ind her| Tekniske hizlpemidler
3 o . Print en plakat
Instruktioner og hjzselpemidler

Pa denne side finder du instrukti i god og hensigt
arbejds- og lefteteknik. Du finder ogsé forskellige hjzlpemidler til at
illustrere de forskellige teknikker visuelt.

Laes introduktion til materialet her (PDF)

1. Afh ing/left - lang r d
Lzes PDF / Download PDF
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www.arbejdsmiljoweb.dk
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TAPE
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Holdningskorrigerende
tg)



www.CRECEA.dk

(C) CRECEA

Tak for jeres opmaerksomhed!

Sporgsmal?
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