TUNGE LOFT

En lille generel guide om, hvad du og dit
institut skal vaere opmaerksom pa ifom tunge Iaft
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Hvad siger Arbejdstilsynet om Igft?

Manuel handtering kan veere arsag til skader pa kroppens led, muskler,
sener, kredslgb og nerver. Isaer rygskader ses hyppigt. Det er navnlig
store, hyppigt gentagne, uventede og langvarige belastninger af
kroppen, der kan give skader.

Risikoen for skader haenger sammen med:

. Den veegt, der skal flyttes

. Den kraft, der skal preesteres

. Den metode, der bruges - fx om der Igftes, beeres, slaebes, traekkes
eller skubbes

. Hvordan kroppen bruges, herunder arbejdsstilling og -bevaegelser,
kraftretning og acceleration

. Om der bruges egnede tekniske hjeelpemidler, der helt eller delvist
aflaster under hele eller dele af flytningen

. Arbejdets planlzegning og tilretteleeggelse, fx hvor tit og hvor lang tid
den manuelle handtering foregar, og om der er passende pauser til
restituering

Der er seerlig stor risiko for skader:

. Nar belastningerne er uventede

. Ved uvant arbejde

. Nar man er udsat for vibrationer eller arbejder i en foroverbgjet
arbejdsstilling inden starten pa Igftearbejde

Brug kroppen korrekt
- den skal holde hele livet




Skema til vurdering af byrdens vagt i relation til reekkeafstanden

P M -
/3 3 9
o [RBE omrade er nzsten altid A I N >
. \ .:l A L -
sundhedsskadeligt == [ =— (=

e Gult omrade — det afhaenger af ) IR '
hvordan Igftet foregar | T

R ) == = -
L - omrade — neesten altid ok Toot vod krop ™ Underarmsafstand 34 armsafstand

,
| il

L

3 . 30 . 45
o Logftet foregar med to haender! ca. 30 cm ca. 45 cm

50 kg

~ 30 kg

." '-.L_

§ 7

(" R 15kg

| | 11 kg

[ 7 kg
dkg

Nar du vurderer et loft

» Hvad vejer byrden?

» Hvor lang er reekkeafstanden
- males lige fra byrden slipper underlaget

» Hvad kan forveerre et |aft?
« Lave lgft (under knaeene)
* Hagje laft (over skuldrene)
» Huvis der er der vrid (nar naese og teeer ikke er samme retning)
» Hyvis der er darlige pladsforhold
» Hyvis der er mange laft, ofte
» Hovis det er sveert at holde byrden (glat, varm, ingen handtag,
levende...)
* Hvis byrden skal baeres



Gode lofteteknikker

. Naese og taeer i samme retning, sa undgar du vrid

. Beer byrden sa taet pa kroppen som muligt
. Bgj i hoften og hold ryggen lige, sa bruger du de store muskler
til l1oftet, og skaner ryggen

. Sgrg for at tunge ting placeres sa de er mellem skuldre og midt
pa laret

Her er byrderne haevet med 2 paller



Brug tekniske hjalpemidler, hvor det er muligt

@nsker du hjeelp eller sparring til din arbejdssituation, arbejdsstilling/er
eller evt. indkgb af tekniske hjeelpemidler, kan du forhgre dig hos din
lokale ergonomiambassadar.



Holdning, vaner og adfaerd

* Hvordan er holdningen til Igft?

« Er der en "Tarzan-kultur”, hvor det er lidt sejt at kunne Igfte tungt?
Maske er det ikke helt accepteret at bede om hjeelp eller benytte
hjeelpemidler

« Hvordan er ledelsens holdning til tunge 1aft?

God planlagning

» Erderlagt en plan for at komme tunge lgft til livs?

« Er medarbejderne/kollegaerne opmeaerksomme pa hvordan de
undgar lgft — er det noget man taler om og prgver at hindre?

« Er der fx taenkt over at placere tunge ting pa de midterste hylder pa
reoler/lager?

« Har man afpravet forskellige tekniske hjeelpemidler uden succes?

» Har man fx overvejet at bestille dunke med 5 liter i stedet for 10
liter?

» Er der taenkt over laft og ergonomi ved anskaffelse af nyt udstyr
(redskaber, maskiner mv)?

Gode links

www.at.dk (lovgivning og apv-tjekskemaer)

www.bevarryggen.dk

https://immodenmark.dk/hjaelpemidler-til-tunge-loeft/
https://www.hovmand.com/da/blog/7-tips-1%C3%B8fter-du-rigtigt-i-hverdagen

@nsker du hjeelp eller sparring til din arbejdssituation, arbejdsstilling/er
eller evt. indkab af tekniske hjaelpemidler, kan du forhgre dig hos din
lokale ergonomiambassadar.
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