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Forord

At udfere erhvervsrengering krever uddannelse, dette undervisningsmateriale er udarbejdet som
grundbogsmateriale til kurset Daglig erhvervsrengering. Kompendiet er ét af en samling pé i alt syv
selvstendige kompendier, som samlet dekker mélbeskrivelse for kurset Daglig erhvervsrengering.
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Hvorfor ger det ondt i kroppen?

Rengering er et fysisk hardt arbejde, som belaster kroppens muskler. Derfor er det vigtigt, at du fra
starten laerer at bruge din krop og redskaberne rigtigt. P4 denne méde kan du undgé eller mindske
muligheden for at fa ondt i kroppen eller {4 slidgigt.

Her kan du se, de steder pé kroppen, hvor mange rengeringsmedarbejdere far smerter, hvis de ikke
bruger den rigtige arbejdsteknik.
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Belastningslidelser

Arsager til belastningslidelser

belysnihgéforﬁbld

lJhensiatemaeesia

arbejdsplads indretning Ensidigt géhtaget arbejde

EGA og EBA

Ensidigt Gentaget Arbejde = EGA
Ensidigt Belastende Arbejde = EBA

Ensidigt gentaget arbejde betyder, at samme bevagelse gentages hyppigt og med meget korte
mellemrum og hejt tempo.

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.

Teenk derfor pa:

e Hvilken arm bruger du, nér du terrer borde af?
e Hvilken arm bruger du til rengering af toiletter?
e Hyvilken arm bruger du, nar du lefter en spand?
e Hvilken arm bruger du, nar du terrer et spejl af?
e Huvilken hind bruger du til bruseflasken?

e Hyvilket ben star du mest pa?
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Din krop - dit ansvar

At passe pé kroppen er et stort ansvar. Vi skal selv vaere med til at lase de problemer, der er med
belastende arbejdsstillinger i vores daglige arbejde. Gor det med fantasi og nytenkning. Det er
svert at &ndre vaner, men giv ikke op; det betaler sig at passe pa sin krop.

Fodder og fodtej

Fodderne skal bare dig hele livet, det er derfor vigtigt, at du passer dem godt og giver dem god
plads til bevaegelse.

Dine fodder og det fodtej, som du bruger, har stor betydning for din krops balance.
Forkert fodtej kan medfere en skavhed i rygsejlen.

Velg derfor sko efter ”pyramiden”: Det betyder, at dine fodder skal bruge mest tid i sko fra bunden
af pyramiden og mindst tid i sko fra toppen.

. _ Det er de pene sko, der giver flest problemer. Smalle og hgje.
* Specielt fodtej. F.eks. sikkerhedsfodtej eller sportssko.

. _ Gode sko med plads til alle teeer og bgjelig sal.
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Rengering af gulv

Rengoring af gulv kan forega pad mange forskellige méder, der er:
e Torre metoder
e Fugtige metoder
e Véde metoder

Redskaberne og vognene kan vare meget forskellige. Men maden man skal holde pa redskabet og
bruge kroppen pa, er den samme. Ved alle gulvrengeringsopgaver er det vigtigt, at dit skaft har den
rigtige hojde og, at du holder rigtigt pa skaftet. Da du ellers risikerer forkert belastning af din krop.

Tips til gulvmetoder:

» Indstil skaftet til mellem hage eller naese

» Skafter med kugleled, hvor du holder hdnden ovenpa kuglen, skal kun indstilles til
hagen

» Skuldrene nede

* Albuerne ind til kroppen

* 3 naser 1 samme retning (2 skonaser + din egen nase)

* Brug vaegtoverforing fra ben til ben

* Hold ryggen ret, alle de steder, hvor det er muligt

* Bgj i kna og hofte, nér du skal arbejde under mebler

* Arbejd med 8-tals metoden teet pa kroppen (pas pa dine héndled)

* Arbejd med overlapsmetoden

Stevsugning

Stevsugning kan vare et monotont arbejde med mange gentagende treek og skub, is@r hvis du har
mange store omrader, der skal stovsuges. Samtidigt kan der nemt opsta uheldige arbejdsstillinger,
hvis du ikke er opmarksom péa kroppens holdning, nar du skal stevsuge under mebler.

Der findes mange forskellige modeller af stovsugere, men teknikken ved brug, er ens.
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Tips til brug af stevsuger:

* Hold stevsugerslangen bag ryggen.

* 3 naser i samme retning (2 skonaser + din egen nase).

* Brug vaegtoverforing fra ben til ben.

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

*  Husk s®nkede skuldre.

* Bgj i kn® og hofte, nér du skal stevsuge under mobler.

* Udnyt stavsugerrorets leengde, nar du f.eks. skal stovsuge paneler og loft.

* Trzk stovsugeren efter dig.

* Husk at tjekke hjulene pé din stevsuger, hvis der sidder hér og trdde omkring
hjulene, bliver belastningen ved at trekke den meget stor.

Rengoring af lodrette og vandrette flader

Vandrette og lodrette flader er der mange af, nar du ger rent.

Vandrette flader kan veere borde og vindueskarme, lodrette flader
kan vere tavler, dere, skabslager og vegge.

Metoder til afterring af vandrette og lodrette flader:

% Aftorring med Inventarmoppe.

% Afterring med klud.

Tips til rengering af lodrette og vandrette flader

Afterring med inventarmoppe:

» Indstil skaftet, sa det passer i l&engde til opgaven, og sa dine skuldre og albuer er
senkede.

* 3 naser i samme retning (2 skonaser + din egen nase).

* Hold ryggen lige.

Aftorring med klud:

* Ved afterring af borde med klud, er det en god ide at stette med den ene hand.
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Rengoring af toiletter og baderum (sanitet)
Nér du ger rent pa sanitere omrader (toiletter og baderum), kan der veere mange opgaver, hvor

rigtig arbejdsteknik er meget vigtig.

Tips til rengering af toiletter og baderum:

» Sté taeet pa toilettet, ndr du skal rengere kummen, stet med den ene albue pa knz eller
cisterne (nér den er rengjort).

* Der findes toiletberster med langt skaft, der kan lette opgaven.

* Husk 3 naser i samme retning (2 skoneser + din egen nase), bade nar du skal gore
kummen ren indvendigt og udvendigt.

* Stet med en hand pé hdndvasken, ndr du skal gere hdndvasken ren.

* Brug inventarmoppen til at gore fliser rene med, s& du ikke belaster kne og ryg.

* Husk at bruge skiftevis hgjre og venstre hand, sa du ikke kun belaster musklerne 1
den ene side.

* Brug skiftevis hgjre og venstre hind.
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Left

Der kan vaere mange loft 1 lobet af en arbejdsdag, tunge og lette. Det kan vare, nar du fylder og
temmer dine spande. Nar du skifter pose 1 affaldsspande. Nar du temmer din vogn for klude og
affald. Pa Arbejdstilsynets hjemmeside www.at.dk, kan du finde flere informationer samt reglerne

for hvor mange kg du mé lefte pa en arbejdsdag.

Tips nar du skal lefte rigtigt

* Gétet ind til det du skal lofte
* God afstand mellem fodderne
* Husk god balance i kroppen

* Se pa det du skal lofte

* Sug op i underlivet

* Bpgjiknaene

* Bgj i hofterne

*  “Tagtilleb”

* Traek hagen ind

* Tag godt fat om det du skal lefte

* Hold det du lefter taet pa kroppen og ret ryggen
* Nér du skal satte byrden ned igen, skal du gere det modsatte

|@ft- og veegtgreenser

UNDERARMSAFSTAND

Ta&ET VED KROP cA.30 cm

3/4 ARMSAFSTAND

50keG

30«6

15ke
11l ke
7 kG

3 ke
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Loft i det rede omrade
anses for
sundhedsskadeligt og ber
undgas.

Loft i det gronne omrade er
normalt ikke
sundhedsskadelige pa
grund af vaegt og
raekkeafstand
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Sadan vrider du en klud

Mens du vrider, skal du holde handleddene lige og skuldrene sanket.

Denne metode er mindre belastende for dine skuldre, arme og handled.
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