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Indretning af veerksteder med fokus pa ergonomi

Et godt ergonomisk arbejdsmiljg kan nedsaette risikoen for gener i arme, nakke skuld-
re og ryg. Gode ergonomiske forhold tager udgangspunkt i, at de fysiske rammer er
designet til arbejdsopgaverne. Rammerne har dels indflydelse p& vores oplevelse af
rummelighed og plads, og dels pa mulighederne for at udfgre de pakraevede funktioner
hensigtsmaessigt. Rigtig brug af kroppen er afggrende for vores velbefindende og for

risikoen for overbelastninger og skader pd bevaegeapparatet.

I veerksteder findes flere typer Igft, traek, skub samt belastende arbejdsstillinger og -
beveegelser. Lgft, traek eller skub af tunge ting samt arbejde i darlige stillinger kan
medfgre akut overbelastning, fx i form af hold i ryggen. Mens ensartede beveaegelser i

darlige arbejdsstillinger gennem laengere tid kan fgre til nedslidningsskader.

Gode ergonomiske Igsninger er ofte lettest og billigst at gennemfgre fra starten af en
om- eller nybygning. Gode Igsninger udvikles i et samarbejde mellem ledere, brugere,
eksperter m.m. og tager udgangspunkt i de opgaver vaerkstedet skal varetage. Frem-
tidssikring kan bl.a. ske vha. fleksible Igsninger. Det er lovpligtigt at inddrage ar-

bejdsmiljgorganisationen ved stgrre a&ndringer.

Denne vejledning skal bidrage til at finde gode ergonomiske Igsninger til indretning af
de vaerkstedstyper som primaert findes pa DTU fx metal-, trae- og IT-vaerksteder.
Mere perifere veerksteder som fx autoveerksteder, malerkabiner og haller med maski-
ner bergres ikke direkte i vejledningen. Vejledningen er baseret pad Arbejdstilsynets
bekendtggrelser, vejledninger, andre vejledninger og praktisk ergonomisk erfaring.
N&r der i teksten refereres til Arbejdstilsynets regler benyttes sprogbrug s& som krav

og skal.

Vejledningen er udarbejdet af Joblife 2020
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Indledning

Denne vejledning fokuserer primaert pa ergonomi ved de opgaver, der foregar pa
veerkstedet. Vaerkstedsopgaver som reparation, vedligehold m.m. uden for veerkstedet

indgar kun i beskedent omfang.

I veerksteder udfgres typisk mange forskellige arbejdsopgaver, hvilket betyder at
kroppen belastes pa flere mader. Her ses bl.a. tunge eller skaeve Igft. Disse bliver me-

re belastende, ndr de udfgres med strakte

arme, over skulderhgjde eller under knae- Virksomhedens arbejdsmiljgorgani-
hgjde, eller hvis ryggen er bgjet eller vre- sation spiller en central rolle i for-
det under selve Igftet. bindelse med indretningen og bgr
Ogsa mange gentagne lgft eller lgft af sammen med ledelsen og brugerre-
mange kilo over en dag belaster kroppen, preesentanter deltage i bl.a. plan-
0g jo leengere og hardere arbejdet er i de legning, arbejdsmiljggranskning af
darlige arbejdsstillinger, desto stgrre er tegninger og indkab.

risikoen for skader pd kroppen og smerter.

N&r vaerksteder skal indrettes, anbefales det at fa et overblik over de arbejdsfunktio-
ner, der skal foregd. Bade de funktioner, som foregar hyppigt og de opgaver, der fore-

gar sjeeldnere.

Inden man anskaffer nyt inventar, vaerktgdj

eller maskiner, er det en god ide at fa tyde- Undga fejlindkeb ved at lave en

liggjort de krav og gnsker, man har til det liste med kravspecifikation, inden I

og gore sig klart, om der er seerlige for- kgber nyt udstyr og inventar.

holdsregler, man skal vaere opmaerksom pa.

Mennesker er meget forskellige af stgrrelse, og det kan veere ngdvendigt at have ind-
stilleligt udstyr, som kan tilpasses den enkelte ansatte. Det kan fx ske ved at anskaffe
et hgjdeindstilleligt arbejdsbord. Benyttes udstyret en stor del af arbejdsdagen, anbe-
fales det fa indarbejdet rutiner, som skal ggre det daglige arbejde mere varieret og

dermed nedszette den ergonomiske belastning.



Godt ergonomisk arbejdsmiljg

Indretningen af veerkstedet er af stor betydning for den ergonomiske belastning og her
er tilstedevaerelse af egnede tekniske hjeelpemidler til tungt arbejde, fx pallelgftere,
sakseborde, lifte, kraner, stropper og kaeder afggrende. Indretningen skal suppleres
med planlaegning og tilrettelaeggelse af arbejdet, s det er muligt at bruge de tekniske
hjeelpemidler. Endelig skal de ansatte i vaerkstedet have modtaget tilstraekkelig in-
struktion og oplaering i brug af tekniske hjselpemidler og i god arbejdsteknik. De an-
satte i veerkstedet skal fglge instruktionen.

Det er vaesentligt, at der er god plads omkring arbejdsborde og maskiner, s& man kan

optimere arbejdsstillingerne, bevaege sig frit i veerkstedet ogsa nar der skal ggres rent.
Malet er at fa placeret de ngdvendige materialer/ting, veerktgj, maskiner, hjaelpemidler
m.m. hensigtsmaessigt, sa de er nemme at finde, komme til, flytte, lafte, dreje, trans-

portere etc.

Undgd pladsmangel i faerdselsveje, da det gger belastningen ved manuel transport
med traek og skub pga. mange opbremsninger og igangsaetninger. Sgrg for at under-
laget er plant og ryddet, at hjulene er egnede til transporten og at de er vedligeholdt.

Mange arbejdsopgaver i vaerkstedet indeholder Igft af materialer, veerktgj eller lignen-
de. Derfor er det vigtig at kende til de vaegtgraenser, der geelder. Nedenstdende skema
er fra Arbejdstilsynets vejledning om lgft, skub og traek.

E ) }f R 7
q"l | <\ f‘J\
| — i
!‘\.':f."__r‘ W= (N
v \ v
[ o T .J
'ULL- Lﬁ» ._:,L.
Tast ved krop* Underarmsafstand 3/4 armsafstand
ca. 30 cm ca. 45 cm
50 kg
30 kg
15 kg
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Lgfteskema fra At-vejledning D.3.1.
om lgft, skub og traek



Yderst til venstre vises vaegtgraenserne, nar Igftet udfgres teet ved kroppen. En byrde
Igftes sjeeldent taet ved kroppen, bortset fra ndr der bruges baereseler og andre hjeel-
pemidler. Derfor er det primaert skemaets midterste og hgjre del, der anvendes. Af
den midterste del af skemaet fremgar, at den maksimale veegtgraense ved Igft i under-
armsafstand er 30 kg (bunden af rgde felt). Afhaengigt af omfanget af forvaerrende
faktorer kan denne greense nedsaettes til 7 kg (bunden af gule felt). Er man to perso-
ner om lgftet, er den maksimale vaegtgraense 42 kg (21 kg per person). Ved beering
over 2 meter i underarmsafstand er vaegtgraensen 12 kg. Den samlede daglige Igfte-
maengde for byrder over 3 kg ma ikke overstige 6 tons i underarmsafstand.

Skemaets hgjre del viser, at den maksimale vaegtgraense ved Igft i 32 armsafstand
uden forvaerrende faktorer er 15 kg (bunden af rgde felt). Afhaengigt af omfanget af
forvaerrende faktorer kan denne greense nedsaettes til 3 kg (bunden af gule felt). Er
man to personer om lgftet, er den maksimale vaegtgraense 21 kg. Ved baering over 2
meter er padbudsgraensen 6 kg i 3% armsafstand. Den samlede daglige lgftemaengde for

byrder over 3 kg ma ikke overstige 3 tons i 3 armsafstand.

Laft i det grenne omrade er normalt ikke sundhedsskadelige pa grund af veegt og raek-

keafstand.

I det gule omrade foretages en naermere vurdering i forhold til forvaerrende faktorer sa
som
o Lgftearbejdet foregar i hgjt tempo

e Ryggen vrides, bgjes forover eller til siden

Armene lgftes, isaer hvis haenderne lgftes til eller over skulderhgjde

Der lgftes fra lave hgjder. Det er i s3 fald ikke kun byrden, der Igftes, men hele
kroppen

Der Igftes fra siden eller med én hand

Med i denne vurdering indgar ogsa lgftefrekvens og varigheds betydning for sundheds-
risikoen. I den gverste del af det gule omrdde er Igftet kun acceptabelt, hvis det udfg-
res under optimale forhold. Det vil sige, at hele lgftet foregar midt foran kroppen, mel-
lem midtldr- og albuehgjde, at byrden er beregnet til hdndtering, at der er mindst to
minutter mellem Igftene, at der ikke udfgres baering, at fodfaestet er stabilt, og at kli-

maet er passende.

I den midterste del af det gule omrade er antallet og graden af forvaerrende faktorer

afggrende for, om Igftet kan vaere sundhedsskadeligt.



Hvis belastningen ved lgftet ligger i neerheden af det gronne omrade, skal der normalt
veere flere forveerrende faktorer til stede, fgr |gftet betragtes som sundhedsskadeligt. I
nogle tilfselde kan en enkelt faktor, fx arbejdsstillingen, vaere sa belastende, at Igft

nederst i det gule omrdde kan medfgre sundhedsskade.

En god arbejdsstilling

Hyppige skift af stillinger er godt for kroppen. Den bedste stilling er den nzeste.

St3r man op og arbejder i laengere tid, skal man undgd at std og haenge pa det ene
ben, i hoften eller i ryggen. Bgjede eller roterede stillinger belaster ryggen. Er sddanne
skaeve stillinger uundgaelige, kan ryggen aflastes ved at stgtte hdnd, arm eller albue

pa underlaget.

rd A

Bade ved staende og siddende arbejde vil en god hold-

ning af kroppen nedsaette belastningen af ryg og nakke.

Er arbejdet siddende et er vigtigt at have bevaegelsesfrihed og at kunne variere sin
arbejdsstilling. Dette ggres bedst, hvis stolens saede kan indstilles til forskellige vinkler
og har en vippefunktion. De samme principper med stor fleksibilitet gaelder ogsa sta-
stgttestole. Et skrat fremadhaeldende saede giver den bedste aflastning for ryggen. I
denne arbejdsstilling med ret ryg er der ca. halv sd stor belastning pa laenderyggen
som ved en arbejdsstilling pd vandret seede med mere rundet ryg (se figuren neden-
for). Hvis man ser bort fra den liggende stilling, er den rygstilling med den mindste
belastning den stdende uden lgft.

Et skrat saede er ogsd godt for kredslgbet i benene, idet &rene ikke afklemmes i ly-
sken. Den mere oprejste siddestilling far hoved og nakke/skuldre til at balancere mere
afslappet i forleengelse af ryggen. Saedet skal dog kun skratstilles, hvis det fgles beha-

geligt. Det er ikke alle, der bryder sig om det.
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Vidste du, at det er neesten lige s&
hérdt for ryggen at sidde sammenfal-
det pd stolen som at lefte 20 kg med T
200 krum ryg?! Hvis du tit sidder forkert '
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Trykket i kg pa 3. leenderygsbruskskive i forskellige situationer.
Vaerkstedet

God organisering af veerkstedet, hvor tingene er sat i system, er fundamentalt for at
passe pa kroppen. Uorden og pladsmangel fgrer let til akavede arbejdsstillinger, der
belaster arme, skuldre og ryg. Er indretningen logisk i forhold til arbejdsopgaverne, er
det lettere at finde det, man skal bruge, og man kan nemmere hente og saette ting
tilbage igen uden ungdige Igft og akavede arbejdsstillinger. Det anbefales at give alle
ting en fast plads, og saette alle ting pa plads, ndr de ikke er i brug. Markér gerne hver
enkelt genstands plads/placering med enten maling af omrids, farvekoder, skilte eller
labels. Man kan fx tegne omridset af hver enkelt stykke vaerktgj pa tavlerne, male
omrids af transportable maskiner pa gulvet og skrive i silhuetten, hvilken maskine der
har hjemme her. Giv bade feelles specialvaerktgj og personlige veernemidler en plads
teet pd det sted, hvor de bruges. I store veerksteder kan man benytte farvekoder, sa
alle ved, hvor en 13nt eller bortkommen genstand hgrer til.

Det anbefales at sikre, at man nemt kan saette alle store, tunge og uhandterlige gen-

stande tilbage p& deres plads efter brug, s& de ikke star og fylder op tilfeeldige steder.
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P tilsvarende made skal man sgrge for at komme af med affaldet, s& man kan komme

til for gamle materialer, tgmte bgtter og lignende.

I vaerkstedet vil flere typer af opgaver kraeve brug af personlige vaernemidler. Det kan
vaere visir, maske, hgrevaern eller evt. hjelm. Er dette tungt kan det ved laengere tids
brug pavirke nakkemusklerne. Hovedb3rne vaernemidler, der begraenser udsynet fx
ved svejsning, kan have indflydelse pd, at arbejdet ikke udfgres i en optimal arbejds-

stilling. Hold derfor tilstraekkelig med pauser.

Brug af handsker kan ligeledes influere pa arbejdsstillinger og bevaegelser. Gode ar-
bejdshandsker skal passe i stgrrelsen, vaere egnet til opgaven og give et godt greb, sa
man ikke behgver at bruge ungdige kraefter pa at holde emnerne. Arbejdes der med
veerktgj eller maskiner der vibrerer, vil vibrationsisolerende handsker vaere med til at
deempe belastningen pa haender og arme. Ved brug af handsker med vibrationsisole-
ring skal der anvendes mere kraft til betjeningen, hvilket gger risikoen for belastnings-
skader. Det bedste rad er at undgd at arbejde for leenge ad gangen med den slags

veaerktgj.

Under travlhed er det saerligt vigtigt at lytte til kroppen. Dette haanger sammen med,
at man ofte ikke far indrettet sig optimalt i forhold til det arbejde, man skal til at lave
og @ger derfor nedslidningen af kroppen, samt risikoen for at der opstar et knaek eller

vrid, som giver kvaler.

God tilretteleeggelse og planlagning af arbejdet spiller en vaesentlig rolle for at mini-
mere nedslidning. Arbejdet bgr sammensaettes sdledes, at der er tilpas med pauser og

at der er passende mulighed for variation i arbejdsstilling og arbejdsbeveaegelser.

Arbejdsomradet

Vaerkstedet skal have en tilstraekkelig starrelse, til at arbejdet kan foregd forsvarligt.
Rumhgjde og gulvareal skal vaere afpasset efter arbejdets art, de tekniske hjzelpemid-
ler og inventaret samt det antal personer, der normalt arbejder eller feerdes i arbejds-
rummet. Rumhgjden skal normalt mindst veere 2,5 m, men stgrre rumhgjde kan krae-
ves, fx hvor der er en staerk udvikling af varme, fugt, stgv eller sundhedsfarlige stoffer

og materialer. Her vil en rumhgjde p& 3 m normalt veere tilstraekkelig.

Gulvarealet i et arbejdsrum skal som minimum normalt vaere pa 7 m2. Arbejdstilsynets
minimumskrav er 12 m3 luftrum for hver beskeeftiget, men mere plads kan veere ngd-
vendig. Bemaerk, at der skal tages hensyn til vaesentlige indskraenkninger i luftrummet

fra maskiner, inventar, varer mv.



Nyindrettede og veesentligt ombyggede arbejdsrum skal vaere placeret hensigtsmaes-
sigt i forhold til hinanden, sa der kan etableres forsvarlige arbejdsgange, herunder
forsvarlige transportveje. Gaende og kgrende trafik af et vist omfang skal s3 vidt mu-
ligt holdes adskilt.

Pladsforhold

Pladsmangel forer let til darlige arbejdsstillinger bdde i forhold til de daglige arbejds-
opgaver og i forhold til renggringen. Derfor er det afggrende at holde orden i vaerkste-
det og ikke benytte det til oplagring. Det skal veere til at komme til. Vaer opmaerksom
pd, at der ved arbejde pa stationzere arbejdspladser, hvor medarbejderne arbejder
laengere end fa minutter ad gangen og samlet mere end 1-2 timer naesten dagligt,

stilles seerlige krav til pladsforholdene.

Her geelder det at der i almindelighed ikke bgr veere under 110 cm fra forkanten af
arbejdsbord, band e.l. og til naermeste inventar/vaeg. Afstanden defineres som afstan-

den fra bordkanten til et fast mgblement bag personen.

4 50 em
o 55 om
[
e — .
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Fra At-vejledning A.1.15. om Indretning og inventar. Minimal og optimal benplads under
arbejdsflade og plads bag bordets forkant til at rejse sig.



Afstanden pa 110 cm skal sikre, at man let kan skubbe en stol bagud og rejse sig (se
ovenfor). De 72 cm, der er vist ovenfor anses for absolut minimum afstand mellem
bordkant og stolens ryglaen, ndr stolen er skubbet vaek fra bordkanten. Afstanden sig-
ter mod, at der er plads til at std op mellem stoleseedekanten og bordkanten. Den
'stdende’ person, illustrerer situationen, hvor stolessedet pd den bagerste stol naesten
rorer ved den stdende persons knaehaser.

Er der transport med fx rulleborde, materialer eller pallelgftere bag arbejdspladsen bgr
yderligere plads bag personen overvejes, mens pladsforholdene kan reduceres, hvis
den pageeldende arbejdsplads ikke anvendes permanent, eller at der er tale om korte-

revarende opgaver, der udfgres stdende fra tid til anden.

Ved en stationaer stdende arbejdsplads skal der veere plads til fadder og knae, samtidig

med at man kan komme tzet til arbejdsomradet.

Er arbejdet siddende er der krav om, at der veere mindst 50 cm fra arbejdsfladens
forkant til neermeste genstand i knaehgjde og mindst 70 cm afstand i fodhgjde.

i 79 em »
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Figur fra At-vejledning A.1.15 Arbejdspladsens indretning og inventar.

Arbejder medarbejderne kun i ét arbejdsomrade, det vil sige inden for en 60 graders
vinkel (illustreret med bldt) er det mindste behov for benplads i bredden 79 cm. Arbej-
des der over en stgrre del af bordfladen, stiger kravet til fri benplads. Behovet for fri
benplads stiger til 100 cm i bredden i knaehgjde og 140 cm i bredden i fodhgjde, ndr

medarbejderne arbejder over hele bordfladen med armene.
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Tilstraekkelig benplads, der giver mulighed for siddende arbejde i forskellige stillinger,
fas bl.a. ved at undgd at opmagasinere ting under bordet. Den samlede tykkelse af
bordplade, udstyr og sarg (ramme der fordeler vaegt under bordet) ved siddende ar-
bejde bgr ikke overstige 8 cm, idet dette mindsker fleksibiliteten ved arbejdsbordet.

For at minimere belastningen af kroppen er det en god ide at arbejde teet pd kroppen
og undga lange raekkeafstande. Arbejdes der med maskiner eller hdndvaerktgj ved fx
vedligehold eller reparationer kan det imidlertid vaere vanskeligt at undgd lange raek-
keafstande. Her bgr det overvejes om man kan understgtte arme eller haender og pa
denne made er pladsforholdene pa arbejdsbordet/ i arbejdsfeltet sdledes afggrende for

den ergonomiske belastning af kroppen.

Ifslge lovgivningen skal bordpladen/arbejdsfeltets stgrrelse skal vaere s& rummelig, at
medarbejderne kan udfgre alle funktioner, der er forbundet med arbejdet, med sikre

og forsvarlige arbejdsstillinger og —bevaegelser. Der skal veere mulighed for at under-
stgtte armene ved arbejdsopgaver, hvor det er hensigtsmaessigt, fx ved preecisionsar-
bejde, lodning eller skeermarbejde. Denne stgtte bgr ikke veere kold eller have skarpe

kanter.

4 117 cm »
i + 60 cm > '
| 48 cm !
Maksimalt ar- I
{ bejdsomside P 41 cm
FE ._.............‘
Pod Mormatt S.\) !
1 arbajdsomride ! 29cm
:/;T /L El T 17em

forkant i X

FY
L-Lj V 15 cm
Bordats/maskinens
o] ,.} S

60

Figur fra At-vejledning A.1.15 Arbejdspladsens indretning og inventar.

Ifslge lovgivningen skal arbejdet fortrinsvis forega taet pa kroppen i det “normale ar-
bejdsomrade” (se figur ovenfor). Udstraekningen af det normale arbejdsomrade af-
haenger af, om armene er understgttede eller ej. Er armene ikke understgttede, vurde-
res det normale arbejdsomrade til at veere afgraenset af den 48 cm brede halvcirkel
(60 grader), der har en afstand pa 17 cm fra bordkanten midt foran kroppen. Er ar-

mene understgttede udvides det normale arbejdsomradet, sa det er afgraenset af den
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60 cm brede halvcirkel (60 grader), der har en afstand p& 29 cm fra bordkanten midt

foran kroppen.

Uden for normalomradet findes det maksimale arbejdsomrade. Arbejdet skal kun i
begreenset omfang forega i det maksimale arbejdsomrade. Udstraekningen af maksi-
male arbejdsomrade afhaenger af, om arbejdet er siddende eller staende. Er arbejdet
siddende, vurderes det maksimale arbejdsomrade til at veere afgraenset af den 117 cm
brede halvcirkel (120 grader), der har en afstand pd 41 cm fra bordkanten midt foran

kroppen. Er arbejdet stdende udvides afstanden fra 41 cm til 45 cm (ikke illustreret).

Omradet uden for maksimalt omrade er til opbevaring af ting, som ikke bruges til den

aktuelle arbejdsopgave.

Ved arbejdsopgaver i vaerkstedet, som udvikler rgg, stgv og anden Iuftforurening og
som derfor kraever udsugning, skal man vaere opmaerksom pa, at suget placeres pa en

sadan made s3 det ogsa tilgodeser gode arbejdsstillinger og bevaegelser.

Arbejdsborde

I veerkstedet kan det vaere hensigtsmaessigt at have et godt arbejdsbord. Fungerer det
som en stationaer arbejdsplads, hvor der arbejdes op til et par timer dagligt, skal det
sa vidt muligt indrettes til siddende arbejde, hvis arbejdet uden ulempe kan ske sid-
dende. Arbejdspladsen skal i forngdent omfang veaere let indstillelig, fx hvis den bruges
af forskellige medarbejdere eller til uens arbejdsopgaver, der kraever forskellige ar-
bejdshgjder. Det kan veere en fordel at kunne skifte mellem at std og sidde. Arbejde

ved en stationaer stdende arbejdsplads bgr begraenses mest muligt.

For at arbejdshgjden kan passe til den enkelte medarbejder og arbejdsfunktion er det
hensigtsmaessig at bruge et arbejdsbord, som er let at indstille eller er tilpasset i hgj-
den. Hvis det ikke er teknisk muligt, kan arbejdshgjden tilpasses medarbejderen ved
fx at bruge en indstillelig arbejdsplatform. Vaere opmaerksom pa at der findes borde,
hgvlebaenke, understel m.m., som let kan hgjdereguleres.
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Stgrrelsen og formen af arbejdsbordet afhanger af, hvilke arbejdsfunktioner, der skal
foregd ved bordet. Arbejde med store materialer understgttes bedst ved stgrre ar-
bejdsborde. Er emnerne, der arbejdes med meget store, kan man stille et hgjdejuster-
bart rullebord eller lignende hen til arbejdsbordet og p& denne made sikre bedre un-
derstgttelse.

Arbejdsborde i veerksteder vil ofte have en rektangulzer bordplade. Skal samme opga-
ver gentages ofte, kan man med fordel overveje at tilpasse bordets form til opgaven fx
ved bordudskeeringer eller afrunding af hjgrner. Monterede hjul ggr arbejdsbordet mo-
bilt og mere fleksibilitet. Hjulene skal kunne I3ses.

Er der i veerkstedet apparatur eller maskiner fx CNC-maskiner, hvor der er monteret
skaerm, tastatur, mus eller scanner skal man vasre opmaerksom p%, at dette arbejde
kan foregd i hensigtsmaessige arbejdsstillinger, specielt ndr det drejer sig om mere
tidskraevende eller hyppigt forekommende opgaver. Er arbejdsstillingerne ikke hen-
sigtsmaessige ved justeringer og indtastninger af nye programmer p@ maskinen, bgr
arbejdet afbrydes af passende pauser, hvis det udfgres over laengere tid.

Ved brug af almindelig computer og skeerm i veerkstedet, bgr borddybden vaere s3
stor, at skaermen kan placeres en armslangde fra gjnene. Bordet skal veere s3 stort,
at underarmene kan understgttes og der skal veere plads til papirer og andre relevante
materialer. Bordlaengder under 90 cm giver let problemer. Arbejdes der mere end 1-2
timer ved skaermen er afstanden til skaermen og armstgtten et krav. Skeermarbejds-
pladsen bgr placeres, sa der ikke kommer sol i skaermen, blaending eller refleksioner i

skeerm eller tastatur.

Ved visse typer af skrivearbejde kan det vaere en ide at benytte en skrivepult pd hgje
ben. @nskes en mere fleksibel Igsning kan disse fas med hgjdejustering og hjul eller

som lgse skrivepulte til fx en veerkstedsvogn.

Arbejdsstole

Det er ikke alle opgaver i vaerkstedet, som kan udfgres siddende, men hvor arbejdet
uden ulemper kan forega siddende, skal der findes en hensigtsmaessig arbejdsplads til
dette. Ved stdende og gdende arbejde skal der, sa vidt det er muligt, findes siddeplad-

ser, der kan benyttes ved afbrydelse i arbejdet.
En hgj industristol eller en stastgttestol kan anvendes til at aflaste ved stdende arbejde

ved hgje arbejdspladser, hvor man fx let kan skifte mellem stdende og siddende ar-

bejde. Da sadanne stole findes i flere modeller, bgr fglgende vurderes.
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e Sade - der findes mange faconer; almindeligt, rundt eller forskellige grader af
sadelfacon, samt med og uden mulighed for kip. Veer opmaerksom pa, at sa-
delstol kan klemme fortil.

e Rygleen - skal stolen have ryglaen sd veelg et, der kan indstilles, s& det giver
god rygstgtte

e Hgjde - gaspatroner findes i forskellig laangde, sa vaelg en der passer til opga-
ven og den ansatte

e Fodring /stgtte- kan veere en aflastning for benene, men kan ogsa sidde i ve-
jen. Nogle kan tages af efter behov.

e Hjul — giver gget mobilitet. Overvej om stolen bgr kunne bremses. Alternativt
til ben kan stolen have en skridsikker stgtteplade.

e Indstillingsmuligheder - Stolen skal veere nem og logisk at betjene fra sidden-
de stilling

e Ikke alle stole forhandles af DTU 's faste leverandgrer.

Ved lengerevarende arbejde i lav hgjde kan man med fordel
benytte en lav mobiltaburet/montgrstol. Disse findes i mange
udformninger og enkelte af dem kan ogsa benyttes til ligge-
breet. De fleste typer er hgjdejusterbare og stolen kan fds med
rum til opbevaring, forskellige typer af seeder, bremser pa hju-
lene og ryglaen. Ved visse meget lave arbejdsopgaver kan en

fliselaeggerstol vaere at foretraekke.

Anvendes en kontorstol til laangerevarende opgaver, skal stolen have de ngdvendige
muligheder for individuel indstilling fx i hgjden, og kunne reguleres i forhold til ar-
bejdsfunktioner og varierende siddestillinger. Stolen skal desuden veaere stabil. 5 hjul
pa stolen giver den stgrste stabilitet. Saedet skal vaere sa hgijt, at det fremmer en god
ergonomisk arbejdsstilling med skra I8r (rytterstillingen). Nar saedets forkant er i hgjde
med knaehaserne, skal fgdderne kunne stgtte fuldt pd gulvet. Den optimale hgjde vari-
erer fra ca. 41 til 61 cm (41-51 cm for at sidde almindeligt, men hertil l&egges 10 cm
for at kunne stille seedet skrat og sidde i “rytterstilling”). Stolens sadehaeldning skal
kunne reguleres og stolen skal kunne vippe s& arbejdsstillingen kan varieres. Ryglaenet

skal kunne reguleres i hgjden og skal kunne skratstilles.
Saedepolstringen bgr vaere behagelig og gerne af stof, sa huden kan ande og hindrer

fremadglidning. Af renggringsmaessige arsager kan betraek af polyester eller plastik

vaere mere egnet, sa afpas betraekket til opgaven.
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Flere typer af kontorstole kan leveres med faste eller aftagelige armlaen, men det er
ikke et krav, at stolen har armlaen. Armlaen kan ofte vaere i vejen ved praktiske opga-
ver. Stolen skal let kunne indstilles fra siddende stilling, gerne med handvenlig ud-

formning af indstillingsgreb.

N&r man skal veelge arbejdsstol, er det en god idé at afprgve stolen fgrst. Er arbejdet
overvejende siddende, er det ekstra vigtigt, at stolen giver personen god stgtte. Det er

ofte individuelt, hvad der foretraekkes.

Vaer opmaerksom pa

e om stolen kan vippe frit

e om stolens saede kan I3ses i en skrd position

e om vinklen mellem szde og ryglaen kan justeres frit

e om hgjdeintervallet passer den enkelte medarbejder (En tommelfingerregel er,
at man skal kunne hvile hele foden i gulvet, og man skal have en ca. 90 gra-
ders vinkel i knaeled i stolens laveste position)

e om gaspatronen kan udskiftes til andre hgjdeintervaller (dette er en fordel,
hvis stolen skal benyttes af andre personer med et andet behov for hgjdeinter-
val)

e om betjeningsknapperne er lette at finde

e om hjulene passer til det valgte underlag, teepper eller gulv/linoleum

e om ryglaenet er s stort, at det begraenser armenes bevaegefrihed

e hvis der er armlaen om disse kan fjernes/ seenkes eller skubbes bagud om der
kan skaffes reservedele til stolen

e holdbarheden og garanti pa stolen

¢ om stoffet/overfladen er renggringsvenligt og slidstaerkt

Matter og fodtgj

Foregar store dele af arbejdsdagen stdende pa samme arbejdsplads kan en matte vae-
re med til at aflaste fgdder og ben. Da der findes mange modeller, er det smart at

afprgve forskellige.

Vaer opmaerksom pa
o stgrrelse, form og mulighed for sammenkobling til store flader
e farve fx til at markere kanterne
e graden af stgdabsorption
o skridsikkerhed og kanthgjde for at undgd at snuble
e renggringsvenlighed
e evne til at aflede statisk elektricitet

e modstadsevne over for fx kemikalier og ekstreme temperaturer
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Valg af fodtgj har ogsa indflydelse pd belastningen af ben og fodder. Bade sikkerheds-
sko og andre arbejdssko kan fas med varierende stgdabsorption og fleksibilitet i salen.
Sikkerhedssko fas ogsa med det lille gule ESD-maerke, som viser at de kan aflade sta-
tisk elektricitet”. Fedderne kan ogsa aflastes og stgttes ved at benytte forskellige typer

af indlaeg. Brug af skiftesko opleves af flere som rart for fgdderne.

Opbevaring

Veaerkstedsskabe, vaerktgjsvogne og -tavler, materialer og hjaelpemidler ggr at vaerk-
stedet let kan blive fyldt. Sgrg for, at tingene star logisk og er lette at komme til.

Hylder og reoler bgr have de tungeste varer i den nederste del og de lettere varer i
den gvre del. De tungeste varer bgr desuden som hovedregel vaere sd taet som muligt
pa hyldens forkant og i en hgjde mellem midtlarshgjde og albuehgijde, s& de tunge ting
kan holdes teet ind til kroppen ved Igft. Anvend gerne reolsystemer, hvor man kan
montere kraftige udtraekshylder til tunge ting. Generelt bgr materialer placeres helt ud
til kanten af hylderne — men uden at rage ud over kanten. Stil de emner, der oftest
h&ndteres, pa de hylder, som er nemmest at komme til. Jo nemmere det er at hente
og afsaette materialer, jo mere motiverer det til at holde orden pa hylderne. Reoler

skal efterses i henhold til leverandgrens brugsanvisning - normalt en gang arligt.

Anbring skabe, hylder og veerktgjstavler sdledes, at det er let at komme til. Er der tale
om tunge eller uhandy emner, skal der vaere plads til at man let kan benytte et teknisk
hjaelpemiddel fx rullebord eller pallelgfter. Dette geaelder ogsa pallereoler. Hvis der er
behov for, at man kan ga ind under en pallereol for at tage en vare, skal der veere en
frihgjde fra gulv til hylden ovenover pd 2,1 meter og der skal veere sikret mod ned-
faldende genstande fra hylderne ovenover. Arbejdes der med paller, er det en god idé
at skabe plads fra 2 eller 3 sider af pallen. Som tommelfingerregel bgr man have en
friplads pa 1 x 1 meter omkring sig, sa8 man frit kan bevaege sig og bruge en rigtig

arbejdsteknik, ndr emner skal Igftes.

Lagerhylder bgr have en tilpas hgjde og dybde, sd de er nemme at komme til. Raekke-
afstanden ind pa en hylde bgr vaere s3 kort som mulig og ikke overstige 45 centime-
ter. Hylder, som sidder hgjere oppe end 1,6 meter, og som skal kunne nas fra gulvet,
bgr kun bruges til emner, som vejer under 3 kilo. Hylder bgr have en passende lav

gnidnings- modstand for at lette indsaetning og udtagning.
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Transport og Igft af emner og materiel

Generelt er det en god ide at transportere materialer,
veerktgj og andet pd rullevogne, pallelgftere eller lgfte-
vogne, s3 baering undgas. Der findes mange typer af
tekniske hjaelpemidler fx minilift, mgbelhunde, vaerk-
tgjsvogne, mobile Igfteborde og forskellige typer af
saekkevogne som ogsa kan benyttes pa trapper.

Sgrg for, at der er plads til, at I let kan komme rundt med maskiner, vaerktgjsvogne
og tekniske hjselpemidler. Giv alt materiellet en fast plads (“et hjem”), ndr det ikke
bliver brugt og brug den. Under transport skal der sikres godt udsyn og hensigtsmaes-
sige arbejdsstillinger.

Er det, som skal transporteres, tungt sd veer opmaerksom p3, at vaegten af materiellet
har stor betydning for den kraft, der skal praesteres for at igangseette, vedligeholde,
stoppe og dreje med et lees. Som udgangspunkt vurderes det, at en totalveegt pa un-
der 200 kg sjaeldent vil volde problemer ved kortvarig transport pa jaeevnt, vandret,
kerefast underlag og under gode pladsforhold. Er totalveegten pd mellem 200 og 500
kg, kan det veere kritisk, afhaengigt af de gvrige faktorer, der er til stede, mens total-
vaegte pd 500 kg eller derover naesten altid vil vaere problematiske.

Store og tunge laes vil derfor bedst kunne transporteres med et selvkgrende teknisk
hjaelpemiddel. Vurder risikoen i hver enkelt tilfaelde. Lovgivningen stiller krav om, at
der bruges egnede tekniske hjselpemidler, ndr det er muligt og hensigtsmaessigt, og
altid ndr den manuelle transport indebaerer fare for sikkerhed eller sundhed. Handgre-
bene bgr have en tykkelse pd 3-4 cm. og skal vaere hensigtsmaessigt placeret og ud-
formet i forhold til arbejdsmetoden og personen.

Sgrg for at materiellet har gode og velholdte hjul. Hjuldiameter, hjulbredde, faste eller
luftfyldte daek og mulighed for drejelige/retningsfastlaste hjul skal vurderes i forhold til
underlaget og transportopgaven. Sma hjul forudseetter et perfekt underlag. Hjul pd
rullepaller og -containere bgr vaere mindst 10 cm i diameter. Hjul bgr kunne bremses
pd veerkstedsvogne, visse tekniske hjselpemidler m.m. ved kgrsel pa haeldende under-
lag. Sgrg for at gulvet er jeevnt og fri for dgrtrin, generende genstande, rod og snavs.
Der kan eventuelt kompenseres for sma ujeevnheder med store, luftfyldte hjul.

Transport og lgft af meget tunge eller bgvlede emner kan med fordel foregd med kran.
Handtering af Igftetilbehgr og anhugningsgrej kan vaere forbundet med tunge lgft og
belastende arbejdsstillinger. Det gaelder iszer handtering af Igftetilbehgr til anhugning
udfgrt i metal, som fx kaader, wirer og lgftesling.
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Hvorvidt der bgr benyttes en fastmonteret kran eller en mobil veerkstedskran vil af-
haenge af udformning og vaegt, af det der skal Igftes/transporteres, samt trans-
port/lgfteafstanden. Har man ofte tung emner, bgr man overveje at fa en fastmonteret
svingkran eller en traverskran, der daekker arbejdsomradet. For at reducere belastnin-
gen af kroppen under transporten kan kranen enten vaere automatisk eller fungere
med lav friktion. Nar det gaelder veerkstedskraner, er det vaesentligt, at hjulene er

tilstraekkelig store og velholdte, samt at og underlaget er jaevnt og rent.

Gangarealer og kgreveje

Ved indretningen af vaerkstedet skal man vaere opmaerksom pad, hvordan man gnsker
flowet af mennesker og materialer. Gangarealer og kgreveje skal veere dimensioneret i
forhold til antallet af brugere og sdledes, at de kan benyttes til transport af varer og
materialer. Brug af pallelgftere, stablere, Igftevogne og trucks er generelt pladskrae-
vende. Sgrg for god plads s& hjeelpemidlerne kan bruges sikkert. Er pladsforholdene
trange ved manuel transport kraever, det ofte mere mangvrering med uhensigtsmaes-

sige arbejdsstillinger og ergonomiske belastninger til faglge.

Ogsa adgangsveje og arbejdsplatforme skal udformes, sa redskaber og tekniske hjzel-
pemidler kan medtages og bruges i det omfang, det er ngdvendigt. Hvor der skal fore-
ga manuel transport, fx ved hjeelp af pallelgftere, skal haeldninger pa faerdselsveje
undgds og ma for sd vidt angar interne feerdselsveje ikke overstige 1:50.

Dgre og porte

For at ggre faerdslen til vaerkstedet sd hensigtsmaessig som mulig, bgr fglgende vurde-
res:

e Hvor vil det veere hensigtsmaessigt at placere dgre og porte?

e Hvor bred bgr dgren eller porten vaere?

e Skal dgren/porten vaere gennemsigtige med afmaerkning i hovedhgjde?

e Skal dgren/porten have rude i?

e Huvilken vej skal abningen ske?

e Skal der veere dgrpumpe, skydedar, automatisk dgr eller andet?

.
Vaer opmaerksom pa, at mekaniske dgre og porte har en fgleliste eller anden sikker-
hedsanordning, der hindrer, at personer kommer i klemme. Der skal veere et tilgaenge-
ligt ngdstop. Automatiske dgre og porte kan forkorte den tid, hvor dgren eller porten

star dbent og derved reducere kuldepavirkning og treek.
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Lys

Lyset ved en arbejdsplads kan komme fra dagslys, rum/loftsbelysning og saerbelys-
ning/arbejdslamper.

Et godt arbejdslys
e ggr det nemt at se, hvad man foretager sig pa alle arbejdspladser i vaerkstedet
e generer eller traetter ikke gjnene ungdvendigt

* bestar af s meget dagslys som muligt

God belysning skaber gode arbejdsbetingelser, nedsaetter risikoen for fejl og fremmer
trivslen. Uhensigtsmaessig belysningen kan give gener i form af spaendinger, hoved-
pine og veere til daglig irritation.

Hovedparten af lyset skal koncentreres omkring det sted, hvor der arbejdes. Det op-
nds ved en kombination af dagslys, kunstigt lys og eventuelt lys, der rettes direkte

mod opgaven/emnet.

Dagslys

Faste arbejdspladser skal have dagslysadgang medmindre arbejdsopgaven kun kan
udfgres uden. Derudover skal der veere udsyn til omgivelserne fra arbejdsrummet.
Solen og lyset ma ikke virke generende fx ved bleending eller refleksion. Generende
lysindfald kan undgds ved brug af fx indvendig og udvendig afskaermning.

Er der skaermarbejdspladser i vaerkstedet nedsazettes risikoen for generende refleksio-
ner ved at placere skeermen et stykke fra vinduet (fx 2-3 meter) sa den star vinkelret
pd vinduerne, og personens synsretning dermed er parallel med vinduerne. Vinduernes
placering i forhold til verdenshjgrnerne spiller ogsa en rolle for pavirkningen af gene-

rende lys.

Arbejdsbelysning

Synskravene ved arbejdet i vaerkstedet afhaenger af opgaven.

For at sikre en god belysning af en arbejdsplads skal fglgende vurderes:
e Synskravet ved arbejdsopgaven
e De individuelle synsbehov
e Muligt behov for regulering af lysstyrken
e Muligt behov for flere lamper

e Muligt behov for saerlige lyskilder fx klemmelampe og pandelampe
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Placeringen af arbejdslyset er afggrende. Lamper bgr placeres sd lysretningen er pa
tveers af synsretningen og uden dannelse af generende skygger. Undga at seette ar-
bejdslampen over arbejdsbordet/feltet, sa man skygger for sig selv under arbejdet.

God arbejdspladsbelysning fas ved brug af en asymmetrisk

lysende arbejdslampe, der let kan indstilles og giver flim- (

o g—. EE
merfrit lys. Modsat symmetrisk lys, der straler frit i alle ;,:'” S . I
F i Bl 1\
retninger, sender en arbejdslampe med asymmetrisk lys- A f ly‘ i \11 |
L f | = ok
fordeling lyset skrat ud til siden. Lampen skal give mest A Specie.

lys pa arbejdsfeltet uden skarpe kontraster til omkringlig-
gende flader i synsretningen.

En arbejdslampe bgr veere:
e Uden flimmer fx LED, der er flimmerfri og har et lavt energiforbrug
e let at indstille

e uden meget varmeafgivelse

Ogsa ved atypiske arbejdsopgaver i vaerkstedet er det afggrende at lyset er optimalt.
Det kan her vaere en fordel med fleksible Igsninger med klemmelamper, gulv lamper,

hangelygter, inspektionslamper eventuelt suppleret med pandelys.

Almenbelysning

Til belysning i veerksted, lager mv. er det ofte en fordel med et kraftigt lys. Et kraftigt
og godt lys, der ikke bleender, men giver optimale arbejdsforhold.

God almenbelysning opnas bedst ved brug af loftsarmaturer, som kombinerer en lys-
retning opad og nedad, og saledes giver bade indirekte og direkte lys. Fordelen ved
det indirekte lys er, at det ikke blaender eller giver reflekser i bl.a. blanke overflader.
Samtidig giver det fleksibilitet i forhold til placering og flytning af arbejdspladser uaf-
haengigt af loftslys. Nar der benyttes loftarmaturer med nedadrettet lys, er det af be-
tydning, at armaturerne har en god reflektor/gitter, som kan modvirke blaending eller
har en mikroprismatisk plade som ggr lyset bredere og blgdere.

Lysstofrgr ma ikke flimre. Dels er det irriterende, dels kan det ggre det svaert at se,
om bevaegelige maskindele star stille eller bevaeger sig med den rigtige hastighed.
Inden placeringen af lamper og armaturer bliver fastlagt, er det en god idé at foretage

en prgveophangning.

For personer med normalt syn geelder at
e styrken af rumbelysning skal veere 100-200 lux, hvor lux angiver styrken af lys
e styrken af belysning ved arbejde med mellemfine detaljer fx reparationsarbej-

der i vaerksteder skal oftest vaere pa ca. 500 lux
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¢ mere lyskraevende arbejdsopgaver med fine detaljer skal ofte vaere 1.000 eller
1.500 lux ved fx bedgmmelse af farver. Her er lysets farvesammensatning og-
sa afggrende.

Temperatur og traek

Arbejde i traek eller kulde i laengere tid kan gge risikoen for gener i kroppen. Undgd ge-

nerende treek i vaerkstedet ved at lukke dgre og vinduer, s8 der ikke opstdr gennem-
traek. Der kan ogsa installeres tekniske Igsninger til at forebygge traek, f.eks. lameller i
dgrabningen, hurtigporte eller lignende ved indgangen til lageret. Vaer opmaerksom pa
at arbejde punktsug/procesventilation ikke giver ungdige traekgener.

Generelt bgr temperaturen under normale klima- og arbejdsforhold holdes pa 20-22
°C ved stillesiddende arbejde og ma ikke overstige 25 °C.

De vejledende temperaturer i forhold til arbejdsformen er:
o Ikke under 18 °C ved stillesiddende og stillestdende arbejde
e ikke under 15 °C ved arbejde med gget fysisk anstrengelse.

e Ikke under 10 °C ved staerk legemlig anstrengelse

Er der kuldegener ved arbejdet og kan disse ikke fjernes fx med en varmekanon, bgr
der stilles varmt arbejdstgij til rddighed.

Varme forhold kan medfgre en ekstra belastning af kroppen, specielt ved anstrengen-
de arbejde. Under hedebglger kan man benytte vindfaner og holde pauser gerne i om-
givelser med lavere temperatur. Paklaedningen bgr vaere let og frisk drikkevand skal

veere tilgaengeligt.

Fastmonterede maskiner

o . . Eksempler p& maskiner
Nar der arbejdes med fastmonterede maskiner,

) o Afkorter/afretter
kommer sikker betjening, ngdstop og afskaerm-
) o ] Drejebzenk
ning tit til at have det primaere fokus. Medar-
. . . Fraesere
bejderen skal generelt vaere instrueret i, hvor-
Kaedestemmere

dan man passer pa sig selv under dette arbejde.
Langhulsboremaskiner

o ) Lim- og presseudstyr
Gennemgang af nedenstaende punkter hjzelper
) . Pladesakse og -bukker
med at vurdere de ergonomiske problemstillin-
o Pladevalser, sikkemaskine
ger, som typisk opstar ved brug af fastmontere-
Save/snedkerimaskine

Slibemaskiner, baenk/bandsliber




de maskiner, hvad en enten de er elektriske, manuelle eller hydrauliske.

e Kan der arbejdes i god raekkeafstand?

e Kan der arbejdes i god arbejdshgjde?

e Er der gode pladsforhold?

e Er der belastende lgft, baering, skub eller traek?

¢ Kan maskinen betjenes uden
o Ubekvemme arbejdsstillinger?
o Bgjet eller vredet ryg, nakke eller hdndled?
o Belastende fingerspidsgreb?

e Kan der arbejdes i varierede arbejdsstillinger?

De samme overvejelser er ogsa gode at ggre sig ved renggring, opstilling, vedligehold og

reparation af maskiner.

Handholdt veerktgj med motor

Haender og arme belastes, ved brug af hdndvaerktgj Eksempler p3d vaerktgj
med motor. Holdes vaerktgjet langt fra kroppen eller Boremaskine
over skulderhgjde belastes desuden skuldre og ryg. Polermaskine

Belastningen bliver ekstra stor, hvis arbejdet samtidig Save, rund/stiksave
kraever muskelkraft. Alle de steder, hvor det er muligt Skruemaskine

bgr man indrette sig s& vaerktgjet holdes teaet pd krop- | Trykluftsveerktgj
pen. Kan opgaven ikke udfgres med vaerktgjet teet Vinkelslibere

ved kroppen, bgr man prgve at finde mader, som
giver understgttelse. Der findes forskellige typer af monteringsstgtter, hvor en stgtte
placeres pa gulvet og stgtter vaerktgjet under brug. Kraner eller lignende som vaerktg-
jet kan haenge i med en fjederpavirket talje, som ggr veerktgjet “vaegtlgst” kan vaere

et alternativ.

Handvaerktgj med motor vil typisk medfgre vibrationer. Mange timers arbejde med
vibrerende hdndvaerktgj @ger risikoen for invaliderende skader p& haender og nerver.
Veelg derfor veerktgj, der vibrerer mindst muligt og samtidigt er mest effektivt til op-
gaven. Handgreb, tyngdepunkt og forholdet mellem vaegt og kapacitet har ogsa be-
tydning. Det er ikke ligegyldigt, hvor lang tid det tager at bore et hul. Det er vigtigt
med hyppige stop i arbejdet.
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Vaer opmaerksom pa, at jo aeldre vaerktgjet er, jo mere vibrerer og stgjer det. Tag
hgjde for, at belastende arbejdsstillinger og kulde nedsaetter den tid, hvor den ansatte

ma udsaettes for vibrationer pa grund af gget risiko for hvide fingre.

Arbejde i hgjden

Foregdr arbejdet i hgjden kan man bruge stiger (fx trappe-, platforms-, foldestige),
rullestillads eller lift. Den bedste m3de at arbejde i hgjden p3, er at benytte en lift. Der
findes sma saxelifte, der kan komme rundt de fleste steder. I en lift har man en god

arbejdsplatform at std pa, og man kan have vaerktgj og materialer med op i liften.

Stiger ma kun bruges til at st& og arbejde fra, hvis det ikke er muligt at anvende mere
sikkert udstyr. Ved brug af stige ma der kun arbejdes med vaerktgj, der er let og let
h&ndterligt og som kan betjenes med én hdnd. Undg& tunge byrder p& en Igs stige og
del gerne byrden op og g3 flere gange. Undgd ogsa kraftfuldt arbejde, der forskubber
dit tyngdepunkt.

Redskaber skal kunne betjenes med én hand og uden brug af kreefter, der forrykker
tyngdepunktet pa stigen. Sgrg for at begraense reekkeafstand og fglg tommelfingerreg-
len om, at alle opgaver skal kunne udfgres med vaegt pa begge fodder. Undgd ogs3 at

udfgre arbejde, der kraever, at du m3 Igfte albuerne over skulderhgjde.

Fedderne belastes ved arbejde pa stiger, og man skal altid have et sikkert stgttepunkt
(fodfaeste) og et sikkert holdepunkt (sted at holde fast). Den ansatte skal ved arbejde
pa stiger vaere ifgrt egnet fodtgj, der sidder godt pa fadderne og som har en blgd,
skridsikker sal. Brug sa vidt muligt en stige med brede trin,, som giver bedre stgtte,
og fedderne bliver ikke sd hurtigt treette.

Enkeltstiger og wienerstiger er nemme og praktiske at bruge, men er ikke hensigts-
maessige at bruge ved leengerevarende arbejde. Stiger ma8 maximalt anvendes 2,5 t

per arbejdsdag og kun %2 time ad gangen.

Ved brug af platformstiger, som er en transportabel platform med trappe, kommer
man let op og kan opnd mere stabile arbejdsstillinger. En platformstige ma kun bruges
til laengere tids arbejde eller kraftfuldt arbejde, hvis den har en platform p@ mindst
50x60 cm. og pa alle fire sider er udstyret med tilstreekkeligt raekvaerk. Vaerktgj og
materialer ma baeres med begge haender bade op og ned ad platformstigen, hvis den
har brede trin og en haldningsgrad p& mindre end 45 grader.

Er arbejdet tidskraevende, tungt, kraftfuldt eller kraever det, at der arbejdes med beg-

ge haender, skal man anvende en sikker arbejdspladsform. Brug en lift, alternativt et
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ministillads eller et lille rullestillads. Brug om muligt en gaffeltruck, kran eller gaffel-
stabler til at fa vaerktgj og materialer op i hgjden for at reducere belastningen af krop-

pen.

Praecisionsarbejde

I visse vaerksteder, sa som IT-vaerksteder bestdr flere opgaver af praecisions kraeven-
de arbejde fx montering, reparation og lodning af forskellige komponenter. Her gaelder
det om at have god stgtte af underarme og hander for at aflaste arme og skuldre. Er
der tale om leengerevarende arbejde bgr det foregd siddende, med god plads til opga-
ven pa bordfladen, til benene under bordet og med mulighed for ordentlig stette til
fgdderne. Hvis arbejdsstationen bliver brugt af flere medarbejdere, er det vigtigt at

sikre sig, at alle kan arbejde i ordentlige arbejdsstillinger.

Praecisionsarbejde er synskraavende. Det kan endda vaere sa synskraevende, at der er
brug for lup eller stereolup. Ved valg af lup og luplampe skal der tages udgangspunkt i
arbejdsfunktionen. Linsetype og forstgrrelse skal fastleegges ud fra den arbejdsopgave
og synsopgave, der skal udfgres, og i forhold til medarbejderne, der skal betjene lup-

pen/luplampen. Luplamper skal veere lette at indstille, hvilket gger fleksibiliteten og

dermed muligheden for at optimere arbejdsstillingen.

En stereolup bgr vaere indstillelige, s3 hgjde og okularvinkel kan tilpasses den enkelte
ansatte. Okularvinklen skal vaere regulerbar sd gjet ikke behgver rettes nedad, og krop

og hoved ikke behgver bgjes ungdigt forover.

Hjeelpe- og holdevaerktgjer skal om muligt have gode og tykke greb og veere s& holde-
venlige som muligt, da fingrene ellers belastes ungdigt. For pincetter betyder det fin-
gergreb teet ved spidsen og sa lille en &bning som muligt. Redskaberne bgr veje

mindst muligt og bgr kunne betjenes med sa lille kraftanvendelse som muligt.

Praecisionskraevende arbejde som svejsning og lodning kan bade foregd siddende og i
andre stillinger. Hvis du sidder pd en stol, er det vigtigt, at de emner, du bruger, kan
nas fra stolen uden vrid i kroppen og uden skaeve Igft. Brug af sug skal sikre effektiv
fiernelse af r@g. Mobile sug skal placeres, sa det ikke haemmer synsforholdene og s3

der kan arbejdes med fornuftige arbejdsstillinger for nakke, arme, skulder og ryg.
Ved stdende svejsning bgr profilerne Igftes op pa solide bukke/arbejdsbord gerne med

en kran, sd der kan opnas en fornuftig arbejdsstilling. Ved at haeve svejsestedet kan

man begraense foroverbgjede arbejdsstillinger.
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N&r det ikke er muligt at opnd arbejdsstillinger, som ikke er belastende for kroppen,
bgr arbejdet planlaegges, s8 arbejdsstillingen varieres og ikke i laengere tid belaster de
samme muskler og led. Hold de ngdvendige sma pauser. Brug knaepuder, hvis du lig-

ger pa knze.
En del af arbejdet i IT-veerksteder er taste- og computerarbejde. I DTUs vejledning

"Indretning af kontorer med fokus pa ergonomi” kan man laese mere om, hvordan man

optimerer de ergonomiske forhold ved computerarbejde
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Supplerende materialer

Bekendtggrelse 96 om faste arbejdssteders indretning

Bekendtggrelse 682 om beskyttelse mod udsaettelse for vibrationer i forbindelse med
arbejdet

Bekendtggrelse 1109 om anvendelse af tekniske hjaelpemidler

Bekendtggrelse 612 om indretning af tekniske hjaelpemidler

At-vejledning A.1.5-1 om kunstig belysning

At-vejledning A.1.9-1 om faste arbejdssteders indretning
At-vejledning A.1.11 om arbejdsrum pa faste arbejdssteder
At-vejledning A.1.15 om arbejdspladsens indretning og inventar
At- vejledning B.1.3 om maskiner og maskinanlag

At-vejledning D.1.1-3 om arbejdspladsvurdering (APV)
At-vejledning D.2.3. om skaermarbejde er p.t. sat ud af kraft
At-vejledning D.3.1: Lgft, treek og skub

At-vejledning D.3.2 om ensidigt, belastende arbejde og ensidigt, gentaget arbejde
At-vejledning D.3.4 om arbejdsrelateret muskel- og skeletbesvaer
At-vejledning D.6.2 om hand-armvibrationer

At-meddelelse 4.05.3 om vurdering af arbejdsstillinger og bevaegelser

DS/EN- 12464-1:2011 om belysning ved indendgrs arbejdspladser
Erhvervs- og Byggestyrelsens Bygningsreglementet, BR18
SBi anvisning 272 om Bygningsreglement 2018

www.maskinkorekort.dk/
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