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Ergonomi i renggringsarbejdet

Indledning

Hvad er ergonomi?

Ergonomien bygger pa arbejdsfysiologien, det er la&eren om, hvordan kroppen fungerer under
arbejde. Arbejdsfysiologi handler om, hvordan beveegeapparatet - det vil sige knogler,
muskler og led - fungerer og spiller sammen med nervesystemet, nar vi bruger kroppen i
arbejde.

Det er vigtigt at arbejde med kroppen hensigtsmaessigt, sa kroppen belastes mindst muligt i
arbejdet. Derved nedsattes risikoen for belastningslidelser, som f.eks. muskelinfiltrationer,
seneskedehindebetandelse, tennisalbue, ryglidelser, areknuder, kronisk treethed mm.

Bekendtggrelse af lov om arbejdsmiljg

Kapitel 5 - Arbejdets udfgrelse

§ 38. Arbejdet skal planlagges, tilretteleegges og udfgres saledes, at det sikkerheds- og
sundhedsmaessigt er fuldt forsvarligt.

Stk. 2. Anerkendte normer eller standarder, som har sikkerheds- eller sundhedsmaessig
betydning, skal falges.

Kapitel 6 - Arbejdsstedets indretning

§ 42. Arbejdsstedet skal indrettes saledes, at det sikkerheds- og sundhedsmaessigt er fuldt
forsvarligt.

Stk. 2. Anerkendte normer og standarder, som har sikkerheds- eller sundhedsmeessig
betydning, skal falges.

Beskaeftigelsesministeriets lovbekendtgarelse nr. 1084 af 19. september 2017 med senere andringer - ikke autoriseret sammenskrivning




Ergonomi i renggringsarbejdet

Hvorfor g@r det ondt i kroppen?
Det kan der vaere mange arsager til, f.eks.:

e Darlig fysisk form

e Forkert eller darligt udstyr

e Ringe oplaering i arbejdsopgaver og brug af udstyr
e Manglende planlaegning af arbejdet

e Mange gentagelser af samme bevaegelse EGA/EGB
e Uhensigtsmaessige arbejdsstillinger

e Laengerevarende statisk muskelarbejde

e Og meget andet......

Her kan du se, de steder pa kroppen, hvor mange renggringsassistenter far smerter, hvis de
ikke bruger de rigtige arbejdsteknikker og er opmaerksom pa de arsager, der kan veere til, at
kroppen ggr ondt.

Nakke

Skuldre

Leend \

Knae

Fedder

Tegning: Pixabay

Nar du far ondt et sted, sa overvej hvilke bevaegelser, der kan vaere arsag til smerterne, hvad
kan du @a&ndre? Lyt til din krop og handl pa de signaler, kroppen giver dig. Du vil kunne hente
inspiration i dette materiale.

Kend din krop og treen ogsa de muskler, som ikke bruges sa meget i arbejdet. Renggring er et

fysisk hardt arbejde og kraever, at du har steerke muskler og kan klare at ga langt, 7- 12 km er
helt normalt pa en arbejdsdag.

Det er dit eget ansvar at passe godt pa kroppen.
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Kroppen

Knogler

Vi har ca. 200 knogler i kroppen. Knoglerne har flere funktioner, bl.a. holder de os oprejst og
beskytter de indre organer f.eks. kraniet (hjernen), rygsgjlen (rygmarven) og brystkassen
(hjerte, lunger mm.). Det er pa knoglerne, som senerne haefter sig fast, og mellem knoglerne
er der led. Leddene sa igen er omkranset af muskler.

For, at knoglerne kan holde sig steerke, skal der veere tilstraekkeligt calcium i den mad, vi
indtager. Derudover der det vigtigt, at knoglerne bliver tilstraekkeligt belastet. Dog uden
overbelastning.

Anatomisk udgangsstilling/Neutral stilling:
Kroppen belastes mindst, nar der er en lige linje (bla pil)
e rankryg
e saxnkede skuldre

e afstand mellem fgdderne

Nar ryggen har veeret bgjet i en stilling, er det vigtigt at rette sig op igen og maske lige
streekke sig den anden ve;.
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Led

Hvor to knogleender mgdes, dannes der et led. Vi har to typer led: uaegte led og xgte led.

Et uegte led bestar af to knogleender, hvor der er bindevaev eller en bruskskive imellem. Det
uzegte led er kun lidt beveaegeligt. De findes mellem kranieknoglerne, skambenene og
ryghvirvlerne.

UAGTE LED

Et 2egte led bestar af to knogleender, der er bekleedt med ledbrusk. Brusken er tykkest pa
midten og tyndere pa siderne. Leddet er omgivet af en ledkapsel, som danner en ledhule
med ledvaeske. Ledvaesken smgrer leddet og ernaerer ledbrusken. Leddet stabiliseres af
ledband og muskler.

| et segte led er der stor bevaegelighed, f.eks. knze og hofteled.

Man bgr altid tilstraebe at arbejde med leddene i mellemstilling, altsa den anatomiske
udgangsstilling. Arsagen til at mellemstillinger i ledet slider mindre pa leddene er, at brusken
er tykkest midt pa og derfor ogsa bedre kan holde til at blive belastet mere midt pa end i
leddets yderstillinger, hvor brusken et tyndere. Det betyder desveerre, at nar man ligger pa
knae, gar langt ned i knae (under 90 grader), treeder op pa noget eller bevaeger armene langt
ud fra kroppen eller over skuldrene, sa kommer kroppen i yderstilling, og det slider meget pa
leddet og gger risikoen for slidgigt.

Bevaeg leddene uden belastning, det styrker og bevarer brusken. Brusken er kraftigst pa
midten, og ved tungt arbejde bgr leddet belastes i mellemstilling.

Nogle mennesker kan streekke deres led ud over leddets normale stilling. Disse mennesker er
hypermobile. Nar leddet kommer ud i yderstilling, gges risikoen for slidgigt.
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Giv dig selv en god start pa dagen med rundsving med
armene, det styrker kredslgbet og skulder leddene.

Ryggen

Ryggen bestar af 24 hvirvler, med bruskskiver (discus) imellem hvirvlerne. Det vil sige, at det
er uzgte led.

. 7 halshvirvler
. 12 brysthvirvler Halshvirvler
. 5 laendehvirvler, de kraftigste knogler i ryggen

Baekkenet, der sidder i forleengelse af ryggen, bestar af

Brysthvirvler

. Korsbenet, som er 5 sammenvokset hvirvler
. Halebenet, som er 3-4 sammenvokset hvirvler
Landehvirvler
Nar rygsgjlen er let S-formet, belastes led og muskler mindst.
Korsben
Bakkenhvirvler
Haleben

En discusskive har en blgd geléagtig midte, som er med til at g@re ryggen bevaegelig og
samtidig absorberer den stgd.

Beskyttet inde i ryggen, lgber rygmarven hele vejen f.eks. fra hjernen og ned til den nederste
del af korsbenet. Fra rygmarven udlgber der nerver til de forskellige kropsdele.

Hvis discusskiven presses i en foroverbgjet stilling ved et Igft, hvor man ikke har spaendt
korsetmusklerne, kan den blgde kerne i discus presses ind mod rygmarven og trykke pa
nerver. | vaerste fald kan det veere medvirkende til en diskusprolaps.

Nar man har ondt i ryggen, er det ofte musklerne, som giver smerte i ryggen. Ved at treene
ryg- og mavemuskler forebygges darlig ryg og kropsholdning.
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Muskler

Der findes tre typer muskler i kroppen; skeletmuskler, indvoldsmuskler og hjertemusklen, her
beskrives kun skeletmusklerne.

Skeletmusklernes funktion er at skabe bevaegelse, producere varme og de har betydning for
blodets tilbagelgb til hjertet.

Musklerne styres af hjernen via rygmarven og nervesystemet. Musklerne bliver ofte staerkere
af at blive brugt, men de skal bruges rigtigt.
Musklerne bestar af muskelceller, der er bundet sammen i muskelbundter.

@ En muskel med muskelbundter.

Tegning: Pixabay

Musklerne streekker sig over et eller flere led og deres ender bestar af senevaev, som sidder
fast pa knoglerne. Nar en muskel a&ndrer lzengde ved at traekke sig sammen eller afslappes,
bevaeges leddet. Kroppens muskler bestar af bade straekke- og bgjemuskler sadan, at vi kan
streekke og bgje vores f.eks. vores knae.

Brug de store muskler og led ved kraftbetonet arbejde:

e balle
e |ar
o lxeg

Balle-, lar- og leegmusklerne er kroppens stgrste muskler, og det er dem, der er staerkest, nar
der skal arbejdes.

Skulder- og rygmusklerne er vigtige for at holde hovedet og en god kropsholdning. Det er
vigtigt at traene dem, sa de er klar til arbejdet. Men disse muskler er ikke belastningsstaerke
muskler.

Dynamisk: Ved dynamisk muskelarbejde forstas, at musklen er i bevaegelse og skiftevis
traekker sig sammen og afslappes. Denne vekslen mellem at traekke sig sammen og afslappes,
er den bedste made for musklen at arbejde p3, idet der hele tiden pumpes nyt blod ind i
musklen, og samtidig fjernes affaldsstofferne.

Statisk: Ved statisk muskelarbejde forstas, at musklen ikke bevaeger sig, men derimod holdes
spaendt konstant, som f.eks. hvis man er stresset og spander i skuldrene. Denne
arbejdsmade er ikke god for musklen i laengere tid og resulterer ofte i muskelspaendinger
(muskelinfiltrationer/myoser).
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Venepumpen

Musklerne kraever masser af energi og ilt, nar de arbejder, og denne energi tilfgres via blodet.
Der er derfor et rigt netvaerk af blodkar i musklerne. Nar musklerne arbejder dynamisk,
hjeelper de til med at presse blodet mod hjertet gennem venerne. Venen har et slusesystem
med veneklapper. Klapperne bliver aktiveret ved dynamisk muskelarbejde (venepumpen), sa
blodet pumpes til hjertet efter ny energi. Hvis der er for meget belastning pa venepumpen,
f.eks. ved statisk muskelarbejde som staende eller stillesiddende arbejde, gar venepumpen i
sta, og blodet transporteres ikke vaek fra arme og ben, hvilket resulterer i haevede haender og
fedder og risiko for areknuder.

For at sikre et godt kredslgb, er det godt at lave venepumpegvelser, hvor man f.eks. vipper
fedderne skiftevis op og ned sadan, at musklerne pa underbenenes for- og bagside spaendes
og afslappes. Derved kan venepumpen igen fungere, uden at veneklapperne bliver
overbelastet. Venepumpegvelser for haender og arme kan udfgres ved, at man knytter og
spreder fingrene.

Venepumpen:

Blodstrom

Vene
Veneklap

Afslappet
muskel

Spaendt muskel

Fedder og fodtgj

Fedderne skal holde kroppen pa toppen hele livet. Det er derfor vigtigt, at du passer godt pa
dem og giver dem god plads til bevaegelse. Fedderne sammen med fodtgjet, har stor
betydning for kroppens fysiske balance og kropsholdning.

Forkert fodtgj kan bl.a. medfgre belastninger i ankler, knae og hofter samt skaevhed i
rygsgjlen.

Ved lange arbejdsdage kan det veere en mulighed at skifte sko i Igbet af dagen, eller nogle
gange bare det at skifte stremper, kan ggre en forskel for fgdderne.

10
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Her vises en pyramide for gode sko.
Det betyder, at fgdder skal bruge mest tid i sko fra bunden og mindst tid i sko fra toppen.

Sko til fest. Det er typisk de paene sko, der giver
flest problemer. Smalle og hgje hezle.

Specielt fodtgi. f.eks. sikkerhedsfodtgj eller
sportssko.

Sko til hverdag. Gode sko med plads til teeer og
bgjelig sal.

Husk at skifte sko, nar de er slidte, nedslidte sko kan give skader

Belastninger pa kroppen i arbejde

EGA/EBA
Ensidigt Gentaget Arbejde = EGA

e Ensidigt gentaget arbejde betyder, at samme bevaegelse gentages hyppigt og med
meget korte mellemrum og hgjt tempo.

Ensidigt Belastende Arbejde = EBA

e Ensidigt belastende arbejde vil sige, at man hele tiden bruger den samme del af
kroppen f.eks. hgjre arm. Det kan betyde, at den del bliver nedslidt.

Taenk derfor pa!

e Hvilken arm bruger du, nar du tgrrer borde af?

e Hvilken arm bruger du til renggring af toiletter?

e Hvilken arm bruger du, nar du skal Igfte spande?
e Hvilken arm bruger du, nar du skal tgrre spejle af?
e Hvilken hand bruger du til bruseflasken?

e Hvilket ben star du mest pa?

11
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Arbejdsteknik

Gulvrenggring med moppe

Redskaberne kan vaere meget forskellige. Men maden man skal holde pa
redskabet og bruge kroppen pa, er den samme. Ved alle gulvrenggringsopgaver

er det vigtigt, at dit skaft har den rigtige hgjde og, at du holder rigtigt pa skaftet.

Tgrre metoder

Nar der tgrmoppes, kan kanterne tages fgrst, der moppes i 8-tals
bevaegelser, sa snavset er foran moppen hele tiden.

Vagten flyttes fra fod til fod. Vaegtoverfgring.
Skuldrene saenket og armene ind til kroppen.

Mopper over 60 cm i bredden skal skubbes foran kroppen.

Vaegten flyttes fra fod til fod. Vaegtoverfgring.
Skuldrene seenket og armene ind til kroppen.

Tips til opfejning: Opfejning af Igst snavs med fejeblad med
halvlangt skaft skaner ryg og knee.

12




Ergonomi i renggringsarbejdet

Fugtige metoder

Skub vad moppe frem i midten og arbejd baglzaens tilbage til vognen i 8-tals-bevaegelser.
Efterter ikke gulvet.

Vade metoder

Skub vad moppe frem i midten og arbejd baglzaens tilbage til vognen i 8-tals-bevaegelser.
Eftertgr gulvet med ter moppe.

Er moppen tung at treekke fra side til side- brug variation- brug skubbemetode,
derved bruges armen fremad og ikke udad, det belaster ikke skulderen sa meget.

Brug foden til at vippe fremfgreren, sa der kan renggres mellem bordben.

Tips til gulvmetoder:

o Indstil skaftet til et sted mellem hagen og naesen.

e Skafter med kugleled, hvor du holder handen oven pa kuglen,
skal kun indstilles til hagen.

e Sankede skuldre.

e Albuerne ind til kroppen.

e 3 naeserisamme retning (2 skonaeser + din egen naese).

e Brug vaegtoverfgring fra ben til ben.

e Hold ryggen ret, alle de steder, hvor det er muligt.

e Bgjiknae og hofte, nar du skal arbejde under mgbler.

e Arbejd med 8-tals-metoden taet pa kroppen

13
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Stgvsugning

A
Stgvsugning kan vaere et monotont arbejde med mange gentagende .if? | .\ls
traek og skub, iszer hvis du har mange store omrader, der skal stgvsuges. I.',? ,_ _.-*'1-{
Samtidigt kan der nemt opsta uheldige arbejdsstillinger, hvis du ikke er r(‘{/ﬁ%
opmarksom pa kroppens holdninger, ndr du skal stgvsuge under mgbler. f,f‘; | =

Der findes mange forskellige modeller af stgvsugere, men teknikkerne
ved brug er de samme.

Tips til brug af stgvsuger:

e Hold stgvsugerslangen bag ryggen.

e 3 naeserisamme retning, (2 skonaeser + din egen naese).

e Brug vaegtoverfgring fra ben til ben.

e Hold ryggen ret, alle de steder, hvor det er muligt.

e Husk saenkede skuldre.

e Udnyt slangens lengde, nar du f.eks. skal stgvsuge paneler, loft m.m.

o Trzk stgvsugeren efter dig.

e Arbejd med stgvsugeren fremad og rundt i lokalet, derved har du ledningen
bagved dig.

e Husk at tjekke hjulene pa din stgvsuger, hvis der sidder har og trade omkring

hjulene, bliver belastningen ved at treekke den meget stor.

e Bgjiknae og hofte, nar du skal stgvsuge under mgbler.
e Brugden ene arm til at stgtte pa lar eller mgbel — skaner ryggen.

e Nar du skal stgvsuge snavs op omkring bord- eller stoleben, kan du tage
mundstykket af ved at saette foden pa dette og bruge rgret.

e Undga at bruge rgret ved slangen pa gulvet, sa kommer du til at bgje i ryggen
og maske vride i ryggen.

14
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e Rygstgvsuger kan vaere en god idé til stole og trapper.
e Var opmaerksom pa, at der kan fas rygstgvsuger med batteri,
sa du undgar besvaer med ledning.

Renggring af lodrette og vandrette flader

Vandrette flader kan veere borde, hylder og vindueskarme, lodrette flader kan
veere tavler, skabslager og veegge.

Metoder til aftgrring af vandrette og lodrette flader:

Aftgrring med klud

e Brug begge hander: Skift fra hgjre til venstre hand. Arbejd evt. med vad
klud i den ene hand og tgr klud i den anden hand.
e Brug for-fugtede klude, det sparer mange vrid.

Aftgrring med inventarmoppe

o Ved aftgrring af frie borde anvendes inventarmoppe, derved kan man
have en lige ryg.

o Afstand mellem fgdderne. Vaegten flyttes fra ben til ben.
Vaegt-overfgring.

YITEI 777

e Ved tavlerenggring anvendes inventarmoppe.

e Deterengodidé at ga frem og tilbage, derved bruges benets muskler
og skuldre og ryg skanes.

e Tavlen kan eftertgrres med en tgr moppe, hvor man arbejder op og ned.

LT

15
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e Aftgrring ovenpa skabe. Brug skaft med knaek-led.

Tips til renggring af lodrette og vandrette flader:

Aftgrring med inventarmoppe:

e Indstil skaftet, sa det passer i laangden til opgaven, sa dine skuldre
og albuer er seenkede.
e 3 naeser i samme retning (2 skonaeser + din egen nase).
e Hold ryggen lige.
Aftgrring med klud:

e Ved aftgrring med klud, er det en god idé at stgtte med den ene
hand.

Stgvaftgrring af flader over skulderhgjde med interigrmoppe

e Skift til et langt skaft, derved kan der arbejdes med seenkede skuldre
e Samme metode anvendes til ventilationsrgr

Aftgrring af bord- og stoleben

e Brug en kontorstol, som szettes ned i lav hgjde
e Laegden ene arm pa bordet eller stoleseede, sa ryggen aflastes

Aftgrring af fodpanel

e Gangbredstaende
e Lige ryg og albue hviler pa knzeet (stgttebensprincip)

16
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Renggring af toilet og baderum 7 |

Nar du ggr rent pa saniteere omrader (toiletter og baderum),
kan der vaere mange opgaver, hvor rigtig arbejdsteknik er meget vigtig.

Renggring af handvask

e Stpt med den ene hand pa kanten af handvask, skift klud til
den anden hand, sa der undgas vrid af ryg.

Husk afstand mellem fgdderne. Rank ryg.

e Stgt den frie hand pa laret, det aflaster ryggen.
e Rankryg.
e Den ene fod ved siden af toilet. Gangbredstaende.

o Aftgr toilettet oppefra og den frie hand kan lzegges pa toilettet
e Husk afstand mellem fgdderne — gangbredstaende-
den ene fod ved siden af toilet.
e Skift kluden til venstre hand, nar venstre side af toilet aftgrres,
derved undgas vrid i rygsgjlen.

Aftgrring af flisevaeg

e Brug inventarmoppe med kort skaft
e Husk at mange fremfgrere kan lases, det er en fordel,
nar man arbejder med moppen pa en lodret flade op og ned.

17
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Tips til renggring af toiletter og baderum:

e Sta taet pa toilettet, nar du skal renggre kummen, stgt med den ene
albue pa knae eller cisterne.

e Der findes toiletbgrster med langt skaft, der kan lette opgaven.

e 3 naserisamme retning (2 skonaeser + din egen naese), bade nar
du skal ggre kummen ren indvendigt og udvendigt.

e Stgt med en hand pa handvasken, nar du skal ggre den ren.

e Bruginventarmoppe til at ggre fliser rene med.

e Husk at bruge skiftevis hgjre og venstre hand, sa du ikke kun
belaster musklerne i den ene side.

Sadan vrider du en klud

Vrid kluden ved at straekke albueleddet og krydse armene over hinanden.
Handleddene skal veere lige, skuldrene seenkede og kroppen lodret.

18
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Laft -Treek- Skub

Loft

Vi lgfter pa mange ting i Igbet af en arbejdsdag, veer opmaerksom pa om der er nogle af Igftene, der
kan reduceres, ved at bruge hjalpemidler som f.eks. vogne.

Skema for sundhedsskadelige Igft

"k..« A

‘l (
= =S ._.kL,
Taet ved krop Underarmsafstand 3/4 armsafstand
ca. 30 cm ca.45cm
50 kg
30 kg
15kg
11 kg
7kg
3kg

Kilde: www.arbejdstilsynet.dk At-vejledning D.3.1

Rodt omrade:

Laft i det rede omrade anses for klart sundhedsskadelige. Der skal umiddelbart treeffes
foranstaltninger for at imgdega risikoen.

Laft i det gule omrade betyder, at der skal foretages en naermere vurdering af de gvrige
faktorer (se senere) for at afggre, om de forveerrer belastningen, sa lgftet ma anses for
sundhedsskadeligt.

| den gverste del af det gule omrade er Igftet kun acceptabelt, hvis det udfgres under
optimale forhold. Det vil sige, at hele Igftet foregar midt foran kroppen, mellem midt lar- og
albuehgjde, at byrden er beregnet til handtering, at der er mindst to minutter mellem
Ipftene, at der ikke udfgres beering, at fodfeestet er stabilt, og at klimaet er passende.
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| 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 grgnne omrade, skal der normalt vaere
flere forveerrende faktorer til stede, for |gftet betragtes som sundhedsskadeligt. | nogle
tilfaelde kan en enkelt faktor, f.eks. arbejdsstillingen, veere sa belastende, at Igft nederst i det
gule omrade kan medfgre sundhedsskade.

Grgnt omrade:

Laft i det grenne omrade er normalt ikke sundhedsskadelige pa grund af veegt og
reekkeafstand.

Der kan dog vaere andre - og i sig selv sa belastende - faktorer, som ggr, at arbejdet kan vaere
sundhedsskadeligt. Det er f.eks. darlige arbejdsstillinger, hgj lgftefrekvens og stor samlet
fysiologisk belastning. Ved gentagne Igft i gront omrade vil det oftest vaere relevant at bruge
en anden vurderingsmodel f.eks. vurdering af ensidigt, gentaget arbejde (EGA) eller vurdering
af arbejdsstillinger og -bevaegelser.

Raekkeafstand ved Igft

> )
Der skelnes mellem tre raekkeafstande: @ ) /‘1,3'
”‘\\ oD\ ¥
* " )\2\ ;// A -r/»u{"'/‘e
e Lgft teet ved kroppen®) 13 _J/5) B9 4
/i‘j(//{/ 4/\/ \ [ A\
8N 7\ T4\
e Lgftiunderarmsafstand (ca. 30 cm) LN Lﬂ\, \ AN

e Lofti3/4-armsafstand (ca. 45 cm)

*) En byrde lgftes sjaeldent teet ved kroppen, bortset fra nar der bruges bareseler og andre
hjelpemidler.

Lgft, der foregar i leengere raekkeafstand fra ryggen end 3/4-armsafstand, er ikke omfattet af
skemaet. Sadanne lgft vil normalt indebaere risiko for sundhedsskader og bgr altid vurderes
saerskilt.

Det har stor betydning for belastningen af kroppen, hvor langt fra kroppen Igftet foregar:

jo teettere, des bedre.

Arbejdstilsynet har lavet en app “Lgftetjek”, hvor man kan se neermere pa sundhedsskadelige
lpft.
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Gode vaner ved lgft

Fgr du lgfter

e gateet pa byrden fgr du lgfter

e vurdér vaegten — maske kan du fa hjaelp fra en kollega

e vurdér om det er muligt at traekke eller skubbe byrden evt. ved brug af en
saekkevogn

e god balance - vaegten fordelt pa begge fgdder

e szt den ene fod pa siden af det, der skal |gftes, gangbredstdende

e naese og fgdder i samme retning
Under lgftet

e spand i underlivet og mavemuskler

e bgjiknaeene

e bgjihofterne

e tag godt fat med begge haender

e |gft ved at bruge de store muskler i benene

e hold det du skal |gfte teet ind til kroppen
Efter |gftet

e nar du skal sette det igen, skal du ggre modsat, husk spaend i underlivet og mave
igen

Traek

Treek med ret ryg.

Brug ben og armmuskler.

Laeg evt. en klud under bordben, sa er bordet nemt at treekke
og ridser ikke gulvet.

Mgbler kan ogsa have hjul, glidesgm eller filtsko p3, sa er
mgbler nemmere at flytte, uden at du belaster kroppen.

Skub

Skub med benmuskler og spaend ryggen.
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APV

APV betyder Arbejds Plads Vurdering.

En vurdering af arbejdspladsen, hvor medarbejderne beskriver de problemer, der er pa
arbejdspladsen i forhold til:

o fysisk arbejdsmiljg
e kemisk arbejdsmiljg
e psykisk arbejdsmiljg

En APV skal indeholde 5 trin:

e |dentifikation og kortlaegning af virksomhedens arbejdsmiljg.
e Beskrivelse og vurdering af arbejdsmiljgproblemer.
e Inddragelse af virksomhedens sygefraveer.

e Prioritering af Igsninger pa arbejdsmiljgproblemer og udarbejdelse af en handlingsplan.

e Retningslinjer for opfglgning pa handlingsplan.

Arbejdsmiljgloven stiller nogle krav til APV’en, som virksomhederne skal overholde.

e APV’en skal vaere skriftlig.

e APV’en skal veere tilgeengelig pa virksomheden, sa bade ledelsen, medarbejderne og
Arbejdstilsynet kan lzese den.

e Virksomheden ma selv bestemme, hvordan de vil lave APV’en.

e Ledelsen og medarbejderne skal samarbejde om hele APV-processen.
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Tips til at fa lidt treening i Igbet af din arbejdsdag.

Sma gvelser, du kan na pa fa minutter.

Straek af skulderen og brystet

Stil dig med siden til en vaeg,
dorkarm eller lignende.

Straek armen ud og tag fat i
derkarmen i skulderhojde.

Drej herefter kroppen veek fra
derkarmen indtil du kan maerke
straekket i skulderen og brystet.

Straek dagen lang

e Nar man har meget foroverbgjet arbejde er det

e  Sundhedsstyrelsen anbefaler minimum 30 min
motion med hgj intensitet dagligt.
e  Hvordan far du tid til det i hverdagen?

vigtigt at tage sig tid til at streekke den anden vej.

Gentag ovelsen for modsat side.

Sidebgjning

Straek den ene arm op over
hovedet. Leeg den anden
hand pa hoften. Laen dig til
siden til du meerker straekket
pa siden af kroppen .

Find plads til et lille "traeningscenter” med. f.eks. elastikker, sjippetov, vippebraet,

handvaegte, hulahopringe.
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Metodefilm

Der er 12 metodefilm pa EMU:

https://materialeplatform.emu.dk/materialer/bogkort/50513502

©oNOUAWN R

Rengaringsmetodefim &

Dagtilbud
Grundskole
Hhx

Hix

stx

Hf

Serietitel:

12 smé rengaringsmetodefim

Udgiver:

samarbejde med Sonja Behrend Jakobsen, U Fyn,
Vibeke B. Olsen, AMU-Syd og Altention Film

Voksenuddannelser
AMU
Korte videregaende

Josiine [t 2

Indhold:

Software (fagligt indhold)

@

https:/iwww.youtube.com/watch?...

[Hiemmeside]

https:/iwww.youtube.com/watch?...

[Hiemmeside]
hitps:/iwww.youtube.com/watch?...
[Hiemmeside]

> 1 personer synes godt om dette.

Kommentarer
@ Bliv den ferste til at kommentere

»
»
»
hitps:/iwww.youtube.com/watch?...
THiemmeside] ®

il

Find |zeringsressourcer

Leeringsomrade N
Fagftema hd
Materialetype -
Leeremidler v

Adgang til tidligere prave- og
eksamensopgaver

'Om Materialeplatformen

uddannelser A : .
i Malgruppe: Sidan registrerer du et
Mellemlange videregiende ~ AMU nE T
uddannelser Service (SUS) o
Hvem er med?
Registreret af:
SUs- es Mine sider &
:EEL T Y vderligere oplysninger [l Laringsinformation
12 sma rengaringsmetodefilm, der viser korreki brug af redskaber og maskiner.
o

Revision 10/0 2013 www.stil.dk © 2014

Aftgrring af bord- og stoleben
Renggring af tavler
T@rmopning med hygiejnemop
T@rmopning med bred tgrmoppe
Fugtaftgrring med forbehandlede mopper
Gulvvask med gulvvaskemaskine med batteri
Gulvvask med gulvvaskemaskine med ledning
Stgvsugning af gulv

Renggring af bruserum med skumsprgijte

10 Grundig renggring af kontor
11. Grundig renggring af toilet
12. Renggring af sengestue

UNDERVISNINGS
MINISTERIET
STYRELSEN

FOR IT OG LAERING
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Links til inspiration

www.at.dk arbejdstilsynet — love, regler og vejledninger i forbindelse med ergonomi og
arbejdsmiljg.

www.bfa-service.dk bar service — film og pjecer om ergonomi og MSB (muskel- og
skeletbesveer)

www.gigtforeningen.dk gigtforeningen har mange gode gvelser til straek og vedligehold af
kroppen.

App’s

Loftetjek — Arbejdstilsynet, tjek hvor belastende dine Igft er pa kroppen.

T

7 minutters traeningsprogram — der findes mange forskellige

)

Renggringsordbogen- Serviceerhvervenes Udannelsessekretariat - SUS

Renggringsfagudtryk i ord og billeder. Nederst pa forsiden, findes instruktionsvideoer til arbejdsteknik.

Renggringsquiz - Serviceerhvervenes Udannelsessekretariat - SUS
Quiz om professionel rengaring, sikkerhed, hygiejne, arbejdsteknik, planlaegning samt udstyr og
maskiner.

Ooo

=
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