i muskler og led

pa arbejdspladsen




Til arbejdsgivere og arbejdsmiljsorganisdtion

Smerter i muskler og led er en stor
udfordring for mange med fysisk betonet
arbejde.

Det gcelder ogsa ansatte i byggeriet. |
denne pjece kan | se, hvordan

| forebygger og handterer smerter i
muskler og led pa arbejdspladsen.
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Tag fat om problemerne

Pa de nceste sider findes gode rad til, hvordan
| scetter fokus pa smerter i muskler og led:

Vurdér jeres udfordringer

Aftal, hvad | vil opnéd

Involvér medarbejderne

Veelg, hvad | vil fokusere pé

Planlceg, hvornér | vil falge op
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Scet fokus pa smerter i muskler og led

Vurdér jeres udfordringer A

e Dreft, hvilke arbejdsopgaver der kan veere belastende,
og hvilke udfordringer | har med smerter i muskler og
led. Evt. som en del of APV-arbejdet.

e Hav blik for medarbejdernes smerter og funktionsevne.
Tal med dem om, hvor lang tid eventuelle smerter har
varet, hvor kraftige de er, og hvordan de handterer dem.

Aftal hvad I vil opna

* Hav et klart mal med det, | scetter i veerk, og
fortcel det til medarbejderne.

e Villlgse noget her og nu, eller have fokus

pd den lange bane?

Involvér medarbejderne

® Brug medarbejdernes erfaringer, nar | skal udvide Jeres
kendskab til arbejdsmiljgproblemer og effektive lasninger.

e Tal med medarbejderne om, hvordan | kan tilpasse fore-
byggende aktiviteter til deres arbejdsgange.
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Scet fokus pa smerter i muskler og led

Veelg, hvad I vil fokusere pa

e Seorg for at aktiviteterne er relevante for de
problemer, der er pé jeres arbejdsplads, og
giver mening i forhold til det arbejde, | udferer.

e Aktiviteterne skal indgé som en del af de dag-
lige arbejdsopgaver. Det skal vcere nemt at ga
til og veere sd teet som muligt pd jeres kerneop-
gaver.

Planleeg, hvornar | vil felge op

* Planleeg, hvordan | lebende falger op og even-
tuelt justerer aktiviteter eller scetter nye aktivi-
teter i gang.

e Jeres arbejdsgange kan cendre sig, sd kig
jcevnligt pd, hvor | kan veere pa forkant med at
forebygge smerter og nedsat funktionsevne.
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Inspiration til aktiviteter

Her er gode rad og inspiration til
konkrete aktiviteter, som | kan
bruge til at forebygge og handtere
smerter i muskler og led pa jeres
arbejdsplads.
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Tekniske hjcelpemidler

Brug de tekniske hjeelpemidler, der passer fil
opgaven, instruér i brugen og forklar, hvorfor det
er vigtigt at bruge dem.

* Fortcel om den forskel, det ger at bruge tekniske
hjcelpemidler.

e Tag medarbejderne med pa rdd, nér | keber tekniske
hjcelpemidler, sG de passer til opgaven.

* Veer tdlmodig, og scet tid af til at indkere nye
tekniske hjcelpemidler. Det tager tid at veenne sig til
noget nyt.

* GA&forrest, og veer et godt eksempel. Det smitter af
pd medarbejderne.

* Gentag oplecering og instruktion, nér der er behov for
det. Veer lsbende opmcerksom p&, om medarbej-
derne bruger de tekniske hjcelpemidler.

e Findinspiration pé bygergo.dk fra BFA Bygge- og
Anlceg.
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https://bygergo.dk

Lofteteknikker

Tag udgangspunkt i de arbejdsopgaver,
hvor medarbejderne skal lIafte eller beere.

e Fden ekspert ud pd arbejdspladsen til at oplcere medar-
bejderne i lafteteknik, sd de ser og afprever teknikkerne i
brug.

e Fdde korrekte lafteteknikker fremvist, s& medarbejderne
kan se teknikkerne i den konkrete arbejdssituation.

* Gentag oplcering og instruktion, nér der er behov for det,
og se pd, om lgfteteknikkerne benyttesi det daglige ar-
bejde.
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Styrketreening pa arbejdspladsen

Kortvarig styrketrcening af de muskler, | ofte bruger i arbejdet,
kan mindske smerter i fx nakke, skuldre og arme.

* Forteel medarbejderne, at treeningen kan
hjcelpe pd smerter.

* Gruppetreening kan styrke sasmmenholdet og
lysten til at trcene.

e Treeningsomrddet skal veere teet pad.

* Treeningen skal veere simpel, men der skall
veere plads til at cendre @velser og belastning.
Det er sjovere, ndr | varierer gvelserne.

e Brugevt. eninstrukter til at tilpasse freeningen
til medarbejderne og instruere i korrekt teknik.
Det kan f&@ medarbejderne til at holde fast i
freeningen.

e Huvis | ikke mcerker resultater efter en maned,
skal I se jer om efter en anden type trcening.
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Gode rad til treeningen

| kan trcene med veegte eller elastik. Hvis i bruger elastik, skal der vaere

modstand bade den ene og den anden veji evelsen.

Veelg ferst de avelser, der treener de muskler,
du eventuelt har ondt i, eller som du bruger
mest i arbejdet.

Veelg 2-4 of gvelserne, og lav dem 3 gange om
ugen. Det tager kun 5-10 minutter hver gang.
Tag 20 gentagelser med hver gvelse. Du skal
fole, det "syrer til”, nGr du ndr de sidste
gentagelser.

Start med en let belastning de farste 2 uger,
og @g herefter belastningen.

Nér du let og med korrekt teknik kan tage 20
gentagelser i treek, skal du ege belastningen.
Du kan hver anden gang variere trceningen
ved at stramme elastikken, s& du kun kan tage
10 gentagelser.

Hold en kort pause (30 sek.) mellem hver
ovelse.

OBS:

Musklerne ma gerne
vcere varme, gmme
og traette bagefter,
men kun kortvarigt.
Bliv ikke forskreekket
over gmme muskler i
begyndelsen.

Det er normalt at
opleve traenings-
emhed’ den farste
uge, du laver nye
ovelser. Hvis det
smerter ubehageligt
i selve leddet, skal
du stoppe og sege
vejledning fx hos

en fysioterapeut
eller lege.
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Inspiration til treeningsovelser

| kan bruge disse treeningsplakater til Asfaltbranchen som inspiration,
ndr | veelger svelser til et treeningsprogram.

Ovelser Ovelser

til dig med manvelt arbejde til dig der sidder eller star meget

-Stil dig p& midten of elastikken.
Boj overkroppen forover,skub bagdelen bagud
ogspeend opiryggen.

Traek elastikken op mod maven med albuerne

Tag ot lastkkenog reed s denmed foden,

sédener strakt vd.

erlige over kn
“Vip héinden op og ned, dog uden af gé helt ned  bunden.
“Lav 20 gentagelser med hver arm.

For haanderne langsomt tilbage i
udgangspositionen.

~Trcad pé midten of elastikken.
Y i

St et op med afslappede skuldre.
Boj knaaene, mens du svinger armene frem,
endenbagud og overkroppen fremover.
Hold et naturlig svai i ryggen, nér du bejer

Tag et langt skridt fremad med det ene ben Scenk armene konfrolleretigen.
~hold overkroppen opreist Hold albuerne et bejede under hele beveegelsen.
Scenk det bageste knce, s det ncesten rorer jorden. Lav 20 gentagelser.

Seet derefrer kraftfulds of med det forreste ben,
g vend tilbage til udgangspositionen.
Lavovelsen skiftevis med hajre og vensre ben,
oglav s&mange gentagelser du kan.

Hold albuerne et
hele bevagelsen.

Lad knceene folge foddernes retning, nér du
cenker di

Lav20-30 gentagelser et kontrolleret tempo.

Lav 20 gentagelser af alle

fire ovelser - 3 gange om Lav ovelserne 3 gange om

ugen (og gerne oftere) ugen (og gerne oftere)
L Hold 30 sek. pause mellem 3 Hold 30 sek. pause mellem
hver ovelse. £ her ovelse.
Musklerne skal “syre til H Musklerne skal “syre til
- Ger elastikken kort (sh le), ni B - Find balancen pé et ben, mens det andet ben er i
Hvis en ovelse ger ondt i dine g o " Hvis en ovelse ger ondt i dine
Sorglosihog o 5 [pdbdexempieibes « d
e s it Blasingen, B fvenietng ledsénedscat beasiningen, Scan QR-koden
brystkassen, og klem skulde e sar n. fx ved at holde ela: cen 5 il siden.
Forarmens kontrollaet lbage gen mindre stramf i Sorg for, at bagerste ben elger med op. mindre stramt
et e L i miSo oy i mterben eller se plakaterne

= og flere gvelser her:
Se flere ovelser p& Se flere ovelser p&
asfaltk / asfaltkurser.dk/ CSfOlTkUrSer.dk/
asfaltliv/traening

asfaltliv/traening asfaltliv/traening



https://asfaltkurser.dk
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