Ergonomikligveren

- En metode til at nd hele vejen rundt om de ergonomiske forhold

Eksempler pa anvendelse af ergonomiklgveren
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Arbejdsteknik
Her teenkes pa hvordan kroppen udfgrer arbejdet. Der er fokus pa arbejdsteknikkens
grundregler, hvor det er vigtigt at arbejde med:

armene under skulderhgjde og over midt-18rhgjde

armene teet pa kroppen - flyt dig efter opgaven

lige ryg - g& ned i knae - brug de store led og muskler

3 snuder (naesen og taeerne) i samme retning - for at undgd at vride i ryggen
vagtoverfgring — hav god afstand mellem fgdderne

Hj=elpemidler
Her teenkes der pa de hjzelpemidler, redskaber, vaernemidler mv der anvendes i forbindelse
med arbejdet. Her er det vigtigt at:

benytte de hjselpemidler, som passer til opgaven

hjeelpemidlerne kan anvendes med god arbejdsteknik

fa en grundig instruktion i hjeelpemidlernes anvendelse, s de anvendes rigtigt

vide hvordan man indstiller hjeelpemidlerne, og indstille dem s& de passer til bade dig og
arbejdsopgaven

Herunder nogle eksempler fra renggringsomradet:
e skaftet skal vaere 3 - 5 cm i diameter, og skal indstilles til mellem hage- og grefliphgjde



e spande i renggringsvognen placeres, s& du kan komme i dem uden at arbejde i eller over
skulderhgjde
styrebgiler i hoftekamshgjde - s& du har let bgjet albue, nar du skubber
ved mopning: veksel mellem 8-taller, fra side til side og skub moppen foran jer

e hav stgvsugerslangen bag kroppen, armene taet pd kroppen og brug benene

Indretning

Gode arbejdsstillinger kraever plads. Det er vigtigt at alle - leder, kolleger og medarbejdere
samarbejder om at skabe den forngdne plads, sa det er muligt at arbejde med god
arbejdsteknik og de rigtige hjaelpemidler.

e flyt inventar / skab plads inden du pabegynder arbejdet
e flyt / Igft ikke med en hand

N&r der arbejdes hgijt og lavt tages der szerlige forholdsregler.
Hgjt arbejde (over skulderhgjde):

¢ anvend redskaber med teleskop og knaekled

¢ brug stige eller trappestige - aldrig en stol

e arbejd ikke med armene over skulderhgjde i laengere tid

Lavt arbejde (under midt-1arhgjde):

e sid ned hvis det er muligt

e bgj ned i knae, lig evt. pa knae og hold ryggen ret
e stgt med den ene hand pa kna / inventar

I skabe, reoler, depot- og renggringsrum og lignende:
o tilstreekkelig med plads til de ting du bruger
e |ette ting for oven og tungere ting leengere nede

Med til god indretning hgrer desuden, at der er den forngdne belysning og ventilation.

Organisering
I denne sammenhaeng taenkes organisering, som den made udfgrelsen af arbejdet er
organiseret pa - for eksempel:

planlaagning og arbejdsfordeling
arbejdsmetoder

arbejdsomrade

reekkefglger

pauser

kvalitetsniveau eksempelvis renggringskvalitet

Alle disse ting indgar i arbejdets organisering og pavirker den made, du bruger dig selv pa og
dermed den made din krop pavirkes af arbejdet. Arbejdets organisering har ogsa betydning for
trivsel pa arbejdet.



