Fa en arbejdsplads med
i muskler og led

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

| denne pjece finder | gode rad til, hvor-
dan | forebygger og handterer smerter i
muskler og led pa en made,

der passer til netop jeres arbejdsplads.




Malgruppe

De gode rad i denne pjece stammer

fra bade forskning og praksis, og

retter sig primcart mod arbejdsmiljo-
organisationen i virksomheder indenfor
Bygge & Anleeg og Industri.

I sma virksomheder, der ikke har en
arbejdsmiljgorganisation, henvender de
gode rad sig primcert til arbejdsgiveren.
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Planleeg enindsats

Her falger gode rad til, hvordan | planlcegger en indsats pa
arbejdspladsen, der scetter fokus pa smerter i muskler og led.

Hvad er jeres behov?

En indsats skal veere relevant for de problemer, | har med smerter i muskler og led pa
jeres arbejdsplads. F& derfor et overblik over jeres behov.

e Havlegbende blik for medarbejdernes smerter
og funktionsevne, og sperg ind til, hvor lang tid
eventuelle smerter har varet, hvor kraftige de
er, og hvordan medarbejderne handterer dem.

¢ Hold eje med, hvad medarbejderne kan klare
fysisk uden at blive overbelastede.

e Droft, hvor der er behov for enindsats i
APV-arbejdet, som kan veere med til at
forebygge smerter i muskler og led.

e Sorgfor, at ledere og medarbejdere fér
talt sammen om omfanget og betydningen
af smerter pd jeres arbejdsplads, samt
hvilke arbejdsopgaver, der er scerligt fysisk
belastende.
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Hvad er formalet med indsatsen, og hvem er malgruppen?
Teenk over, hvad der skal komme ud aof indsatsen, hvad | gerne vil blive bedre til i det
forebyggende arbejde, og hvem malgruppen for indsatsen er.

e Hav en klar definition af mélet med indsatsen,
og kommuniker det til medarbejderne.

e Erindsatsen mdlrettet alle medarbejdere,
grupper af medarbejdere, eller daekker den
0gsd de daglige ledere og topledelsen?

e Erdet frivillig eller obligatorisk at deltage?
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Hvem skal involveres?

Overvej, hvem der skal involveres, og hvem der skal have ansvaret for at gennemfere indsat-
sen. PG den made tilpasser | bedst indsatsen til jeres behov og eger chancen for, at den bliver
en integreret del aof jeres arbejdskultur.

e Det ervigtigt, at ledelsen er aktiv og tager det e Tag afscetientilgang, derinvolverer
nedvendige ansvar, bakker op og er involveret deltagerne, og hvor ledelse og medarbejdere
iindsatsen. samarbejder om at udarbejde indsatserne,

s& medarbejderne feler faglig stolthed og

e Benyt medarbejdernes faglige viden til at ) o
ejerskab til indsatsens elementer.

opbygge sterre kendskab til arbejdsmiljgpro-
blemer og effektive lasninger. e Ta' eventuelt udgangspunkt i, hvad der

e Medarbejderne skal have indflydelse og fale tidligere har virket p& netop jeres arbejdsplads.

ejerskab til indsatsen. Derfor er det vigtigt, at
de erinvolveret i processen i forhold til, hvad
der er vigtigt for dem, og hvordan indsatsen
bedst muligt tilpasses deres arbejdsgange.
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Hvilken indsats skal det veere?

Veelg en indsats, der er relevant for de problematikker, der er pd jeres arbejdsplads og
meningsfuld for det arbejde, | udferer.

¢ Indsatsen skal veere sd praktisk og konkret
som muligt. Den skal designes, s& den er nem
at fastholde.

e Det er vigtigt, at der pd arbejdspladsen er et
behov for den valgte indsats, ogsd blandt med-
arbejderne.

* Begreenstiltagene, sé medarbejderne ikke
foler, at de bliver overrendt med indsatser —
og gentag i stedet de indsatser, der fungerer
pd jeres arbejdsplads.

* Indsatsen skal integreres i de daglige arbejds-
opgaver, og altsé b&de veere nem at gd til og
s& tcet som muligt pé kerneopgaven.
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Indsatsens varighed og lebende opfolgning

Overvej, hvor lcenge indsatsen skal vare, og hvordan | kan felge op

og justere.
e Skalenindsats lzse noget her og nu, eller skal * Overvej, hvordan der lebende felges op pé
en indsats have fokus p& den lange bane? indsatsen, om der skal justeres eller scettes nye

. . . . aktiviteter i gang.
® Involvér ledelsen i medarbejdernes daglige gang

udfordringer ved regelmcessigt at felgeoppd  ® Jeres arbejdsgange kan cendre sig, sé kig med

indsatsen. Det ger, at medarbejderne er mere jcevne mellemrum pd, hvor | kan scette ind med
tilbajelige til konsekvent at have fokus tidlig forebyggelse og hadndtering af smerter
pd den aftalte indsats. og nedsat funktionsevne.

e Scet fokus pd det sociale ansvar i sjakket eller
blandt de ncermeste kollegaer. Pdmindelser
ma& gerne komme fra en ncer kollega, sd lcenge
det sigesien god tone.
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Inspiration til indsatser

Hvad skal indholdet i en indsats veere?
Pa de neeste sider finder | gode rad,
som | kan bruge til inspiration, nar en
indsats skal skreeddersyes til netop
jeres arbejdsplads.
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Tekniske hjcelpemidler

Hvis | veelger at igangscette en indsats med tekniske hjcelpemidler
pd arbejdspladsen for at mindske eller forebygge smerter, kan | tage

uvdgangspunkt i felgende:

e Tydeligger veerdien, af at bruge tekniske hjcel-
pemidler til at mindske de fysiske belastninger
i arbejdet, og dermed nedscette risikoen for at
f& smerter i muskler og led.

e Anskaf de tekniske hjcelpemidler, der passer
til opgaven, forklar vigtigheden af dem, og
instruer i brugen af dem.

¢ Vedindkeb af nye hjcelpemidler ber medarbej-
derne tages med pé rdd, sa virksomheden ind-
keber de hjcelpemidler, der passer til opgaven.

e Der skal scettes tid af til indkering, da det ikke
altid falder naturligt for medarbejderne at
bruge nye hjcelpemidler. Hvis en medarbejder
eller formand gar forrest og er et positivt

mtm Det Nationale Forskningscenter
== for Arbejdsmilje

eksempel, kan det smitte af p& de andre
medarbejdere.

Gentag oplcering og instruktion, nér der er
behov for det, og veer lsbende opmaerksom p4,
om medarbejderne bruger hjcelpemidlerne,
ndar det er relevant.

Beseg evt. bygergo.dk fra BFA Bygge, og
Anlceg for at hente inspiration til gode tekniske
hjcelpemidler.



https://bygergo.dk

Lofteteknikker

Hvis | veelger at igangscette en indsats med lafteteknikker for at
mindske smerter, kan | tage udgangspunkt i felgende gode rad:

Tag udgangspunkt i medarbejdernes konkrete
arbejdsopgaver, hvor de skal lefte eller beere.

Fd& en ekspert ud pd arbejdspladsen for at op-
lcere medarbejderne i lofteteknikker, sé med-

arbejderne med det fysisk belastende arbejde
ser og afprever teknikkerne i brug.

Demonstrationen af korrekt lafteteknik skal

tiltag med demonstration af hjcelpemidler eller
lefteteknikker ber gentagelse af evelser priori-
teres.

Gentag oplcering og instruktion, ndr der er be-
hov for det, og veer opmcerksom p&, om med-
arbejderne husker at bruge lefteteknikkerne i
det daglige arbejde.

foregd pd arbejdspladserne, s medarbejder-
ne kan se gvelser og teknikker i den konkrete
arbejdssituation.

e Begreens meengden af indsatser, og gentag i
stedet de indsatser, der fungerer. Scerligt ved
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Styrketreening pa arbejdspladsen

Kortvarig og regelmcessig styrketrcening af de muskler, der ofte bli-
ver belastet i jeres arbejde, kan mindske smerter i fx nakke, skuldre
og arme. Hvis | veelger at igangscette en indsats med styrketrcening,
kan | tage udgangspunkt i felgende gode réad:

* Inddrag medarbejdere, ledelse og organisa-

tion i udvikling og planlcegning af treeningen.

Gruppetreening kan styrke sammenholdet og
lysten til at trcene.

Fortcel medarbejderne, at treening har en
positiv effekt pé bla. smerter i kroppen.

Treeningsomrddet skal veere teet pa.

Treeningsprogrammet skal tilpasses den enkel-
tes behov og @nsker. Derfor kan det vcere en
god ide at have 6-8 enkle og effektive avelser,
der kan veelges i mellem.

Det er vigtigt, at treeningsprogrammet er
simpelt, men der skal ogsa veere plads til

lebende at variere evelser og belastning. Bade
fordi man bliver stcerkere, og fordi nogen kan
opleve, at det bliver kedeligt at gentage de
samme gvelser.

En treeningsinstrukter kan tilpasse trceningen
til medarbejdernes behov, instruere i korrekt
teknik og motivere til fortsat deltagelse.

Hvis man ikke kan mcerke resultater efter en
mdned, skal man se sig om efter en anden type
freening.
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Gode rad til treeningen

Treeningen kan udferes med veegte eller elastik. Nér | trecener med elastik, skal
der vcere modstand pd bade den ene og den anden veji gvelsen.

e Vcelg ferst de evelser, der trcener de muskler,
du eventuelt har ondt .

* Vcelg 2-4 of evelserne, og lav dem mindst
3 gange om ugen.

e Gentag hver gvelse 20 gange. Du skal fele, det
"syrer til", nér du nér de sidste gentagelser.

e Start med en let belastning de ferste 2 uger, og
2g herefter belastningen.

e NA&r du ubesvceret og med korrekt teknik
kan tage 20 gentagelser i treek, skal du ege
belastningen.

® NA&rdueritreening, kan du hver anden gang
variere trceningen ved at stramme elastikken,
sG du kun kan tage 10 gentagelser.

i

e Holden kort pause (30 sek.) mellem hver
ovelse.
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OBS:

For alle gvelser gcelder
det, at musklerne gerne
md veere varme, gmme
og treette bagefter, men
kun kortvarigt. Bliv ikke
forskraekket over gmme
muskler i begyndelsen.
Det er nemlig normalt at
opleve 'treeningsemhed’
den ferste uge, du laver
nye ovelser.

Hvis det smerter
ubehageligt inde i selve
leddet, skal du stoppe
og sege vejledning

for eksempel hos en
fysioterapeut eller lcege.



Inspiration til treeningsovelser

| kan bruge disse treeningsplakater til Asfaltbranchen som inspiration, nar | skal udveelge
ovelser til jeres treeningsprogram

Ovelser Ovelser

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

~Trcad pé midten of elastikken.
Y i

Lav 20 gentagelser af alle
fire ovelser - 3 gange om
ugen (og gerne oftere)
Hold 30 sek. pause mellem
hver ovelse.

Lav ovelserne 3 gange om
ugen (og gerne oftere)

Hold 30 sek. pause mellem
hver ovelse.

Musklerne skal "syre til Musklerne skal "syre il

Hvlse.novelsegarnnd!ldlne ;: " ind bl ner Hvlse.nwelsegnro»d!idlne
e ™ e ™ Scan QR-koden
mindre stramt mindre stramt
eller se plakaterne
og flere gvelser her:
asfaltkurser.dk/

asfaltliv/traening

bredde), og hold deni

Seflere ovelser pa
falt ser.dk/

asfal



https://asfaltkurser.dk
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