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HJALPEARK 2 FOR LARERE
Bliv klog pa din krop med Napo (1. del)

| denne lektionsplan beskrives KUN nogle fa ting der kan pavirke visse dele af
kroppen. Mange andre ting kan pavirke kroppen, disse vil blive taget op i frem-
tidige lektionsplaner.

Napo i... Let Belastningen!

Forstyrrelser i bevaegeapparatet (MSD) er det mest almindelige arbejdsrelate-
rede sundhedsproblem i Europa, og bergrer millioner af arbejdstagere. 90 % af
alle mennesker vil, pa et eller andet tidspunkt i deres liv, komme til at lide af
smerter i ryg og/eller arme og skader fordrsaget af gentagende bevaegelse.

‘Let Belastningen’ understetter et integreret tiltag fra ledelsen om at takle pro-
blemer i relation til MSD, og et behov for at tage fat pa ‘hele kroppens belast-
ning’ som omfatter alle de pavirkninger og belastninger, der forarsages

af miljgmaessige faktorer, sa som kolde arbejdsomgivelser, hastigheden pa ar-

bejdspladsen og de fysiske byrder, der skal baeres eller flyttes pa arbejdspladsen.

Filmen viser Napo, som konfronterer forskellige arbejdssituationer.
Der er elleve scener som viser typiske situationer fra arbejdspladsen.

Hvad er MSD?

Arbejdsrelaterede problemer eller sygdomme i skeletmuskulaturen er svaekkel-
ser af kropsdele, som fx muskler, led, sener, ledband, nerver, knogler og lokali-
serede blodkredslgb, som primaert forarsages eller forvaerres gennem arbejde

og gennem pavirkninger fra det miljg, hvor arbejdet udfgres.

De fleste arbejdsrelaterede forstyrrelser i beveegeapparatet er ophobede over
en lang periode med gentagende belastninger af hgj eller lav intensitet. MSD
sygdomme eller problemer kan selvfglgelig ogsa forarsages ved eksempelvis
et brud i forbindelse med et uheld eller en ulykke.

Disse sygdomme eller problemer bergrer for det meste ryg, nakke, skuldre og
arme, men kan ogsa bergre ben og @vrige nedre lemmer. Nogle problemer i
beveegeapparatet, som fx carpaltunnel syndrom i handleddet er specifikke pa
grund af de veldefinerede symptomer. Andre er uspecifikke fordi smerterne
eller folelserne af ubehag eksisterer, uden at der kan bevises et klart specifikt
problem eller sygdom.
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Hvad taler vi om?

Rygsmerter kan opsta i mange arbejdspladssituationer, men er mest

udbredt i forbindelse med opgaver der involverer:

« Tungt fysisk arbejde, og hadndtering af arbejdsopgaver i den tunge industri

« Manuelt arbejde under akavede forhold, som fx leveringsarbejde

- Gentagende arbejde, som fx manuel indpakning af varer

. Stillesiddende arbejde i lange perioder, hvis ikke arbejdsstationen/bordet er
korrekt indstillet eller justeret efter personen, der arbejder der, fx. computer-
arbejde

+ Korsel over lange distancer eller kgrsel pa ujeevne overflader, isaer hvis seedet
ikke er ordentligt justeret; karsel med tungt udstyr kan ogsa medfgre mange
rystelser og sted

Manuelt arbejde kan give rygproblemer; risikoen for skader er hgjere hvis
belastningen er:

- Tung

« Beeres for langt fra kroppen

- lkke er let at handtere (for stor, klodset eller sveer at fa om)

« For hgj eller for lav (fx nar lasten findes over ens hoved

Ydermere kan der ske skade, hvis:

+ Ryggen bgjes under lgft eller manuel handtering, fx ved lgft af en tung vaegt
« Kroppen vrides under lgftet eller den manuelle handtering

+ Det rette udstyr (manuelt eller mekanisk) ikke anvendes

Tilknyttede risici omfatter:

« Man snubler — byrden er stor og udsynet er begraenset

« Man glider/snubler — gulvet er glat eller beskadiget, eller fodtgjet er
ikke egnet

« Vognen overbelastes og forarsager et uheld (pakker kan falde ned pa folk,
som dermed risikerer at komme til skade)

« Vognen er placeret pa en skranende flade, den skrider ud eller glider og man
mister kontrollen

Risikoen er storre, hvis:

« Bevaegelserne altid er de samme

« Bevaegelseshastigheden er stigende

+ Bevaegelsen ogsd medfarer brug af kraefter

« Bevaegelsen udferes med ukorrekt armstilling

« Pauserne er utilstraekkelige

- Tiden, hvor det gentagende arbejde udfgres, ages
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Fysisk aktivitet som kan forvaerre rygsmerter omfatter:

« Foroverbgjet eller sammenkrgbet rygstilling, herunder arbejde ved en PC
(forkert arbejdsstilling)

+ Loft af genstande der er for tunge eller uhdndterbare, eller loft af genstande
pa en akavet made

« Skub, trek eller sleebning af for store belastninger

« Arbejde ud over det normale for ens evner, og nar man er fysisk overtraet

+ Brug af forkerte lofteteknikker

« Straek og vrid

« Lange perioder i samme stilling, som farer til at kroppen belastes

- Situationer, hvor hele kroppen udsaettes for vibrationer, rystelser og sted

Hvordan takler man MSD?

Hvis du ikke kan undga situationer, der kan forarsage MSD, kan du

forebygge det ved at vurdere de risici, der ikke kan undgas:

« Tag hand om risikoen ved kilden/roden

« Tilpas arbejdet til den person, der skal udfere det

« Tag imod ny teknologi

« Udskift det der er farligt med noget, der er sikkert eller mindre farligt

+ Udvikl en sammenhangende overordnet forebyggelsespolitik, som tager fat
om alle de belastninger der kan pavirke hele kroppen

« Giv prioritet til kollektive sikkerhedstiltag frem for saerskilte sikkerhedstiltag

+ Serg for at de ansatte er tilstraekkeligt informeret

Europeisk lovgivning

Hoveddelene i MSD forebyggelse behandles i EU direktiver, medlemsstaternes
egne lovgivninger og i retningslinjer om ‘good practice’. Direktiverne suppleres
af europaeiske standarder (EN standarder) der muligger implementeringen af
direktiverne.

God praksis

« Ved lgft af en byrde fra gulvet ber man bgje i knaeene, tage byrden ind til
kroppen og lgfte den, mens man rejser sig op

+ Ved lgft af en byrde fra en placering foran kroppen til en placering bagved
kroppen, skal man ikke vride kroppen, men vende hele kroppen, bruge
benene og ga rundt

+ Hvis byrden skal lgftes hgjt op, fx pa et stillads, skal man bruge en korrekt og
sikker lgfteanordning

« Sperg efter hjzelp, hvis byrden er for tung at bzere!

Dette undervisningsmateriale er blevet udviklet af EU-OSHA isamarbejde med Napo Consoritum —
HSE (UK), DGUV (Tyskland), INAIL (Italien), INRS (Frankrig), SUVA (Schweiz) og AUVA (@strig).



