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1. Indledning

Hvad er ergonomi?

Ergonomi bygger pa arbejdsfysiologi - laeeren om, hvordan
kroppen fungerer under arbejde. Arbejdsfysiologien han-
dler om, hvordan bevaegeapparatet - det vil sige knogler,

muskler og led - samarbejder med nervesystemet, nar vi

bruger kroppen i arbejdet.

Det er vigtigt at arbejde pa en made, hvor kroppen belas-
tes mindst muligt. Pa den made mindsker du risikoen for
belastningsskader som muskelspaendinger, seneskede-
hindebetaendelse, tennisalbue, rygproblemer, areknuder
og kronisk traethed.

Bekendtggrelse af lov om arbejdsmiljg

Kapitel 5 - Arbejdets udfgrelse

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

Stk. 2. Anerkendte normer eller standarder, som har sik-
kerheds- eller sundhedsmaessig betydning, skal fglges.

2. Hvorfor gor det ondt i kroppen?

Der kan veere mange arsager til smerter i kroppen, f.eks.:

- darlig fysisk form

« forkert eller utilstreekkeligt udstyr

« mangelfuld oplaering i arbejdsopgaver og brug af
udstyr

« manglende planleegning af arbejdet

- mange gentagelser af samme bevaegelse (EGA/EGB)

» uhensigtsmaessige arbejdsstillinger

« lengerevarende statisk muskelarbejde

« 0g mange andre forhold i arbejdet ...

Mange renggringsmedarbejdere oplever smerter, nar
arbejdsteknikkerne ikke er hensigtsmaessige. Det er iseer
bestemte omrader pa kroppen, der bliver belastet, hvis du
ikke bruger de rigtige teknikker eller ikke er opmaerksom
pa de arsager, der kan give kroppen smerter.

Kapitel 6 - Arbejdsstedets indretning
§ 42. Arbejdsstedet skal indrettes saledes, at det sikker-
heds- og sundhedsmaessigt er fuldt forsvarligt.

Stk. 2. Anerkendte normer og standarder, som har sikker-
heds- eller sundhedsmaessig betydning, skal falges.

Kilde: Beskaeftigelsesministeriets lovbekendtggrelse nr. 2062 af 16. november 2021

Nar du oplever smerter et sted i kroppen, sa overvej,
hvilke beveegelser der kan vaere arsagen, og hvad du kan
@ndre. Lyt til din krop og reager pa de signaler, den giver
dig. | dette kompendium kan du finde inspiration til, hvor-
dan du passer bedre pa dig selv.

Det er vigtigt at kende din krop og traene de muskler,
som ikke bruges s& meget i arbejdet. Rengaring er fysisk
kreevende og stiller krav til, at du har steerke muskler og
kan klare at ga langt - ofte 7-12 km pa en arbejdsdag.

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

Knogler

Vi har omkring 200 knogler i kroppen. Knoglerne har
flere funktioner: De holder os oprejst og beskytter de
indre organer - f.eks. beskytter kraniet hjernen, rygsgjlen
rygmarven og brystkassen hjerte og lunger. Det er pa
knoglerne, senerne hafter sig fast, og mellem knoglerne
findes leddene, som er omgivet af muskler.

For at knoglerne kan holde sig steerke, er det vigtigt at
fa tilstraekkeligt calcium gennem kosten. Derudover skal
knoglerne belastes regelmaessigt - men uden at blive
overbelastet.

Kroppen belastes mindst, nar der er en lige linje (se den
bla pil), 0g:

« ryggen er rank

» skuldrene er s&enkede

» dereren passende afstand mellem fgdderne.

Hvis ryggen har veeret bgjet i leengere tid, er det vigtigt at
rette sig op igen - 0g gerne streekke sig den modsatte vej.

Led

Hvor to knogleender magdes, dannes der et led. Vi har to
typer led: uzgte led og sgte led.

Et uzegte led bestar af to

Knogle <—— knogleender, hvor der er
bindevaev eller en bruskskive
Brusk < imellem. Det uzegte led er
kun lidt beveegeligt. De findes
Bruskkveerne

bl.a. mellem kranieknoglerne,
skambenene og ryghvirvlerne.

Et segte led bestar af to
knogleender, der er deekket af
ledbrusk. Brusken er tykkest
pa midten. Leddet er omgivet
af en ledkapsel, som danner
en ledhule med ledvaeske.
Ledvaesken smarer leddet og
ernzerer ledbrusken. Leddet
stabiliseres desuden af led-
band og muskler. | &gte led er
der stor bevaegelighed, f.eks. i
knee- og hofteled.

Ledhoved <——

Ledkapsel <——

Ledbrusk /

Ledskal <

Det er bedst at arbejde med leddene i mellemstilling

- 0gsa kaldet den anatomiske udgangsstilling. | mellem-
stillingen belastes leddet mest midt pa, hvor brusken

er tykkest og derfor bedre kan tale belastning. Nar du
derimod arbejder i yderstillinger - f.eks. ved at ligge pa
knee, bgje knaeene meget (under 90 grader), treede op pa
noget eller Igfte armene langt vaek fra kroppen eller over
skuldrene - belaster du de tyndere dele af brusken. Det
gger risikoen for slidgigt.

Bevaegelse uden belastning er sundt for leddene, da det
styrker og bevarer brusken. Ved tungt arbejde bar du
derfor belaste leddene i mellemstilling.

Nogle mennesker kan straekke deres led ud over leddets
normale stilling. De kaldes hypermobile. Hos hypermobile
gqes risikoen for slidgigt, nar leddene kommer i yderstill-
inger.

Giv dig selv en god start pa dagen med rundsving

med armene. Det styrker kredslgbet og skulderled-
dene.




Ryggen

Ryggen bestar af 24 hvirvler, med bruskskiver (discus)
imellem. Det vil sige, at rygsgjlen bestar af usegte led.

De 24 hvirvler er fordelt pa:

«  Thalshvirvler

« 12 brysthvirvler

« 5laendehvirvler (de kraftigste knogler i ryggen).

Baekkenet er en forlzengelse af rygsgjlen og bestar af:
«  Kkorsbenet (bestar af 5 sammenvoksede hvirvler)
« halebenet (bestar af 3-4 sammenvoksede hvirvler).

Nar rygsejlen er let S-formet, belastes led og muskler
mindst.

En bruskskive har en blad, geléagtig midte, som bade gar
ryggen bevaegelig og fungerer som stgddaemper.

Inde i rygsejlen ligger rygmarven, der lgber fra hjernen og
ned til den nederste del af korsbenet. Fra rygmarven udgéar
nerver, der sender signaler til kroppens forskellige dele.

Hvis bruskskiven
presses i en forover-
bgjet stilling under et
laft, hvor du ikke har
spaendt mavemusk-
lerne (korsettet), kan
den blgde kerne i dis-
cus presses ind mod
rygmarven og trykke
pa nerver. | veerste
fald kan det fare til en
diskusprolaps.

Ofte skyldes rygsmert-

er dog spandinger

i musklerne. Ved at

traene ryg- og mave-

muskler kan du forebygge bade darlig ryg og darlig
kropsholdning.

Muskler

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

Skeletmusklernes funktion er at skabe beveegelse, pro-
ducere varme og medvirke til blodets tilbagelab til hjertet.
De styres af hjernen gennem rygmarven og nervesyste-
met.

En muskel med muskelbundter.

Muskler bliver som regel steerkere af at blive brugt, men
de skal bruges pa en hensigtsmaessig made.

Skeletmusklerne bestar af muskelceller, der er samlet i
muskelbundter.

Musklerne straekker sig over et eller flere led, og deres
ender bestar af seneveev, som sidder fast pa knoglerne.
N&r en muskel endrer leengde ved at traekke sig sammen
eller slappe af, bevaeges leddet. Kroppens muskler bestar
af bade straekke- og bgjemuskler, sa vi f.eks. kan bgje og
streekke kneeet.

Brug de store muskler og led ved kraevende arbejde,

det vil sige baller, lar og leegge.

Balle-, Iar- og leegmusklerne er kroppens starste og
steerkeste muskler. Det er dem, du skal bruge, nar arbej-
det kreever kraft.

Skulder- og rygmusklerne spiller en vigtig rolle i at holde
hovedet og sikre en god kropsholdning. Det er vigtigt at
treene dem, sa de er klar til arbejdet. Men disse muskler er
ikke belastningssteerke.

Dynamisk

Ved dynamisk muskelarbejde er musklen i bevagelse, og
skiftevis treekker den sig sammen og slapper af. Denne
veksel er den bedste made for musklen at arbejde pa,
fordi der hele tiden pumpes frisk blod ind i musklen, mens
affaldsstoffer fjernes.

Statisk

Ved statisk muskelarbejde beveeger musklen sig ikke,
men holdes speaendt hele tiden - f.eks. nar du er stresset
og spaender i skuldrene. Denne arbejdsmade er uhen-
sigtsmaessig, hvis den varer for laenge, og den fgrer ofte
til muskelspeendinger (muskelinfiltrationer/myoser).



Venepumpen

N&r musklerne arbejder, har de brug for meget energi og
ilt, som tilféres gennem blodet. Derfor findes der et taet
netvaerk af blodkar i musklerne. Nar musklerne arbej-
der dynamisk, hjelper de med at presse blodet tilbage
mod hjertet gennem venerne. Venerne har veneklapper,
der fungerer som sma sluser. Nar musklerne arbejder
dynamisk, aktiveres klapperne (venepumpen), sé blodet
pumpes tilbage til hjertet.

Ved statisk muskelarbejde, f.eks. ved staende eller
stillesiddende arbejde, bliver venepumpen ikke akti-
veret. Blodet transporteres derfor ikke vaek fra arme og
ben, hvilket kan give haevede haender og fgdder og gge
risikoen for areknuder.

For at sikre et godt kredslgb er det en god idé at lave
venepumpegvelser. Du kan f.eks. vippe fadderne skiftevis
op og ned, sa musklerne pa underbenets for- og bagside

spaender og slapper af. Pa samme méade kan du lave
venepumpegvelser for haender og arme ved at knytte og
sprede fingrene.

Det er derfor vigtigt at variere arbejdsstillinger og bev-
&ge musklerne regelmaessigt for at aktivere venepump-
en, uden at veneklapperne bliver overbelastet.

Fedder og fodtgj

Dine fgdder skal baere kroppen hele livet, og derfor er det
vigtigt, at du passer godt pa dem og giver dem god plads
til beveegelse. Sammen med fodtgjet har fedderne stor
betydning for kroppens balance og kropsholdning. Forkert
fodtgj kan fare til belastninger i ankler, knae og hofter
samt skaevhed i rygsajlen.

4. Belastninger pa kroppen i arbejde

EGA/EBA

P4 lange arbejdsdage kan det hjaelpe at skifte sko un-
dervejs. Nogle gange kan det endda ggre en forskel blot
at skifte strgmper.

Husk at skifte sko, nar de er slidte. Nedslidte sko kan

give skader.

EGA - Ensidigt Gentaget Arbejde

Ensidigt gentaget arbejde betyder, at den samme bevee-
gelse udfgres igen og igen med meget korte pauser og
ofte i hgjt tempo.

EBA - Ensidigt Belastende Arbejde

Ensidigt belastende arbejde betyder, at du hele tiden
bruger den samme del af kroppen - f.eks. hgjre arm. Det
kan pa sigt fere til overbelastning og slid.

Teenk derfor over:

«  Hvilken arm bruger du, nar du terrer borde af?
»  Hvilken arm bruger du til rengering af toiletter?
«  Hvilken arm bruger du, nar du lgfter spande?

«  Hvilken arm bruger du, nar du terrer spejle af?
«  Hvilken hand bruger du til bruseflasken?

«  Huvilket ben star du oftest pa?



Arbejdsteknik

Gulvrengoring med moppe
Redskaberne kan variere, men maden du holder pa

redskabet og bruger kroppen, er den samme. Ved gul-
vrenggring er det vigtigt, at skaftet har den rigtige hgjde,
og at du holder korrekt pa det.

Torre metoder

N&r du termopper, tages kanterne fgrst. Derefter mop-
pes i 8-tals-beveegelser, sa snavset hele tiden er foran
moppen.

Veegten flyttes fra fod til fod (veegtoverfering), skuldrene
er seenket og armene er ind til kroppen.

Hvis moppen er over 60 cm bred, skal den skubbes foran
kroppen. Her geelder de samme principper om vaegtover-
foring, seenkede skuldre og armene ind til kroppen.

Tips til gulvmetoder:

 Indstil skaftet til et sted mellem hagen og
naesen.
Skafter med kugleled, hvor du holder handen
oven pa kuglen, skal kun indstilles til hagen.
Arbejd med sankede skuldre.
Arbejde med albuerne ind til kroppen.
Husk tre naeser i samme retning (to skonaes-
er + din egen naese).

Tips til opfejning: Opfejning af Igst snavs med fejeblad

med halvlangt skaft skaner ryg og knee.

Fugtige metoder

Skub den vade moppe frem i midten,
og arbejd baglaens tilbage mod vognen
i 8-tals-bevaegelser. Gulvet skal ikke
eftertarres.

Vade metoder

Skub den vade moppe frem i midten, og
arbejd baglans tilbage mod vognen i
8-tals-bevaegelser. Gulvet skal eftertgr-
res.

i
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Hvis moppen er tung at fgre fra side til
side, kan du variere teknikken og bruge
skubbemetoden. Her bruges armene
fremad i stedet for udad, hvilket belaster
skuldrene mindre.

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

Brug veegtoverfgring fra ben til ben.

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

Bgj i knee og hofte, nar du skal arbejde under
mgbler.

Arbejd med 8-tals-metoden teet pa kroppen.




Stovsugning
Stegvsugning kan vaere et monotont arbejde med mange

gentagne treek og skub, iseer pa store omrader. Uhen-
sigtsmaessige arbejdsstillinger kan hurtigt opsta, hvis du
ikke er opmaerksom pa din kropsholdning, nar du arbejder
under mgbler.

Tips til brug af stovsuger:

« Hold stgvsugerslangen
bag ryggen.

« Husktrenaseri
samme retning (to
skonaser +din egen
naese).

«  Brug vegtoverfaring
fra ben til ben.

« Holdryggenret alle
de steder, hvor det er
muligt.

«  Arbejd med senkede
skuldre.

«  Udnyt slangens leengde, nar du f.eks. skal stgvsuge
paneler, loft m.m.

«  Traek stgvsugeren efter dig.

«  Arbejd med stevsugeren fremad og rundt i lokalet, sa
du har ledningen bag dig.

« Husk at tjekke hjulene pa din stavsuger - hvis der sid-
der har og trade omkring hjulene, bliver belastningen
ved at traekke den stor.

Der findes mange forskellige modeller af stgvsugere, men
de grundleeggende teknikker er de samme.

«  Begjiknee og hofte, nar
du stgvsuger under
mgbler.

+ Brugdenene arm til
at stgtte pd laret eller
mablet - det skaner

ryggen.

«  Nar du stevsuger
omkring bord- eller
stoleben, kan du tage
mundstykket af ved at
saette foden pa det og
bruge raret.
« Undga at bruge raret
direkte pa gulvet ved
slangen. Det far dig til at
bgje eller vride i ryggen.
« Enrygstevsuger kan veere en god ide til renggring af
stole og trapper.
«  Veer opmaerksom pa, at der findes rygstevsugere med
batteri, sa du undgar besveer med ledningen.



Renggring af lodrette og vandrette flader

Vandrette flader kan veere borde, hylder og vindueskarme.

Lodrette flader kan veere tavler, skabslager og vaegge.
Metoder til aftgrring af vandrette og lodrette flader:

Aftorring med klud

« Brugbegge hander, og skift mellem hgjre og venstre
hand. Du kan evt. arbejde med en vad klud i den ene
hénd og en ter klud i den anden.

«  Brugforfugtede klude - det sparer mange vrid.

Aftorring med inventarmoppe

« Brugeninventarmoppe ved aftgrring af frie borde.
Det gar det lettere at holde ryggen ret.

» Hav god afstand mellem fgdderne, og flyt veegten fra
ben til ben (veegtoverfaring).

» Brugeninventarmoppe ved tavlerenggring.

«  Gafrem og tilbage under arbejdet - sa bruger du
benmusklerne, mens skuldre og ryg skanes.

»  Eftertgr tavlen med en termoppe ved at arbejde op
0g ned.

Brug et skaft med knaekled ved aftgrring oven pa skabe.

-
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Stovaftorring af flader over

skulderhgjde med interior-

moppe

«  Bruget langt skaft, s&
du kan arbejde med
saenkede skuldre.

« Densamme metode kan
anvendes til ventilation-
srar.

Aftorring af bord- og stole-

ben

«  Brugen kontorstol indstil-
let i lav hgjde.

« Stgtdenenearmpa
bordet eller stolesaede,
sa ryggen aflastes.

Aftorring af fodpanel

« Stadigangbredstaende.

» Hold ryggenret, oglad
albuen hvile pa knaeet
(stettebensprincip).

Tips til rengoring af lodrette og vandrette flader:

Aftgrring med inventarmoppe:
« Indstil skaftet, sa lsengden passer til op-

gaven. Dine skuldre og albuer skal vaere
sankede.

Husk tre naeser i samme retning (to skonaes-
er + din egen naese).

Hold ryggen ret.

10

Aftgrring med klud:
Nar du aftgrrer med klud, er det en god idé at

stgtte med den anden hand.




Rengoring af toilet og baderum
N&r du ger rent i saniteere omrader (toiletter og baderum),

er der mange opgaver, hvor korrekt arbejdsteknik er
seerligt vigtigt.

Rengoring af handvask

Stgt med den ene hand
pa kanten af handvask,
og skift kluden til den
anden hand for at undga
vrid i ryggen.

Hav god afstand mellem
fedderne, og hold ryggen
rank.

Stgt den frie hand pa
laret - det aflaster

ryggen.
Hold ryggen rank.

Den ene fod ved siden af toilet (gangbredstaende).
Aftgr toilettet oppefra, og leeg den frie hand pé toi-
lettet som statte.

Hav god afstand mellem fgdderne (gangbredstaende)
- placer den ene fod ved siden af toilet.

Skift kluden til venstre hand, nar du aftarrer venstre
side af toilettet, sa du undgar vrid i rygsejlen.

Aftorring af flisevaeg

Brug inventarmoppe
med kort skaft

Husk, at mange frem-
forere kan lases - det
er en fordel, nar du
arbejder op og ned pa
en lodret flade.

Tips til rengoring af toiletter og baderum

Sta teet pa toilettet, nar kummen rengares.
Stgt med den ene albue pa knaeet eller pa
cisternen.

Brug toiletbgrster med langt skaft - de kan
lette arbejdet.

Husk tre naeser i samme retning (to skonaes-
er + din egen naese) --bade nar du renger
kummen indvendigt og udvendigt.

Sadan vrider du en klud:

Vrid kluden ved at straekke albueleddet og krydse armene.
Hold handleddene lige, skuldrene seenkede og kroppen
lodret.

ll

Stgt med en hand pa handvasken, nar du
renggr den.

Brug inventarmoppe til at renggre fliser med.
Skift jeevnligt mellem hgjre og venstre hand,
sa du ikke kun belaster musklerne i den ene
side.




Laft -traek- skub

Loft

I renggringsarbejdet Igfter man mange ting i Igbet af
en arbejdsdag. Vurder altid, om lgftet kan undgas eller
reduceres ved at bruge hjelpemidler, f.eks. vogne.
Skema for sundhedsskadelige lgft

Rodt omrade:
Left i det rede omréade anses for sundhedsskadelige. Der
skal treeffes foranstaltninger for at reducere risikoen.

Gult omrade:

Left i det gule omrade kraever en vurdering af gvrige fak-
torer (se senere) for at afgare, om de forveerrer belastnin-
gen, sa |gftet bliver sundhedsskadeligt.

| den gverste del af det gule omrade er et lgft kun ac-
ceptabelt, hvis det udfares under optimale forhold. Det
vil sige, at hele Igftet foregar midt foran kroppen, mellem
midtlar- og albuehgjde, at byrden er egnet til handtering,
at der er mindst to minutters pause

mellem lgftene, at der ikke udfares

baering samtidig, at fodfeestet er \
stabilt, og at klimaet er passende.

| den midterste del af det gule
omrade afhaenger det af antallet og ki
graden af forveerrende faktorer, om

Gront omrade:
Left i det granne omrade er normalt ikke sundhedsskade-
lige pa grund af veegt og reekkeafstand.

Der kan dog veere andre faktorer, som i sig selv er sa
belastende, at arbejdet alligevel kan blive sundhedss-
kadeligt. Det geelder f.eks. darlige arbejdsstillinger, hej
leftefrekvens eller en stor samlet fysiologisk belastning.
Ved gentagne lgft i grent omrade vil det oftest vaere rele-
vant at bruge en anden vurderingsmodel - f.eks. vurder-
ing af ensidigt, gentaget arbejde (EGA) eller vurdering af
arbejdsstillinger og -bevaegelser.

lgftet kan vaere sundhedsskadeligt.

Jo teettere belastningen ligger pa

det grenne omrade, desto flere 50 kg
forveerrende faktorer skal veere til
stede, for lgftet anses for sund-
hedsskadeligt. | nogle tilfaelde kan
en enkelt faktor - f.eks. en uhen-
sigtsmaessig arbejdsstilling - dog
vaere sa belastende, at selv et |gft 30 kg
nederst i det gule omrade kan med-
fore sundhedsskade.
15kg
11 kg
7 kg
3kg
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Taet ved krop* Underarmsafstand 3/4 armsafstand
ca. 30 cm ca.45cm

Kilde: at.dk (Arbejdstilsynet: At-vejledning D.3.1)
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Raekkeafstand ved loft

Der skelnes mellem tre raekkeafstande: Arbejdstilsynet har udviklet en app, Laftetjek, hvor du kan
«  Loft teet ved kroppen®) undersgge naermere, hvorndr et |gft kan veere sundhedss-
« Leftiunderarmsafstand(ca. 30 cm) kadeligt.

« Lofti3/4-armsafstand(ca. 45 cm) -;r;
*) En byrde lgftes sjeeldent teet ved kroppen - medmindre i
du bruger bzereseler eller andre hjeelpemidler.

Left, som sker laengere vaek fra kroppen end tre fjerd-
edele af en arms leengde, er ikke omfattet af skemaet.

Sadanne lgft kan som regel give risiko for skader og skal
altid vurderes saerskilt.

Det har stor betydning for, hvor meget kroppen belastes, 4
hvor taet pa kroppen du lsfter: Jo teettere, desto bedre.

(igg_e vaner ved loft

Far du lgfter Under lgftet Efter Igftet

« Gahelt teet pa byrden. « Spaend i underlivet og « Nar du saetter byrden fra

« Vurdér veegten - fa hjeelp mavemusklerne. dig, gar du det modsatte af
af en kollega, eller brug Bgj i knaeene. lgftet - husk igen at spaende
hjeelpemidler, hvis det er Bgj i hofterne. i underlivet og mavemusk-
ngdvendigt. Tag godt fat med begge lerne.
Vurdeér, om det er muligt at hander,
traekke eller skubbe byrden Brug de store muskler i
evt. med en sakkevogn. benene til at lgfte.
Serg for god balance med Hold byrden teet ind til

veegten fordelt pa begge kroppen.
fadder.

Placér den ene fod pa siden

af det, du skal lefte (gang-

bredstaende).

Serg for, at naese og fgdder

peger i samme retning.
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Treek

Treek altid med ret ryg. Brug ben- og armmuskler.
Leeg en klud under bordbenene, s bordet er nemt at
traekke og ikke ridser gulvet.

Mabler kan ogsa forsynes med hjul, glidesgm eller filtsko.

Det ggr dem nemmere at flytte, uden at du belaster
kroppen.

5. APV

Skub

Skub med benmuskler og spaend ryggen.

!'

APV betyder ArbejdsPladsVurdering. En vurdering af
arbejdspladsen, hvor medarbejderne beskriver de proble-
mer, der er pa arbejdspladsen ift.:

« fysisk arbejdsmiljg
»  kemisk arbejdsmiljg
+  psykisk arbejdsmiljg.

En APV skal indeholde 5 trin:

« identifikation og kortleegning af virksomhedens
arbejdsmiljg

»  beskrivelse og vurdering af arbejdsmiljgproblemer

« inddragelse af virksomhedens sygefraveer

« prioritering af lgsninger pa arbejdsmiljgproblemer og
udarbejdelse af en handlingsplan

- retningslinjer for opfelgning pa handlingsplan.
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Arbejdsmiljgloven stiller en raekke krav til APV'en, som

virksomhederne skal overholde:

«  APVen skal veere skriftlig.

«  APVen skal veere tilgaengelig pa virksomheden, sa
bade ledelsen, medarbejderne og Arbejdstilsynet kan
lzese den.

«  Virksomheden ma selv bestemme, hvordan de vil lave
APVen.

« Ledelsen og medarbejderne skal samarbejde om hele
APV-processen.



6. Tips til at fa lidt traening i lobet af din arbejdsdag

Sma gvelser, du kan na pa fa minutter.

Find plads til et lille “traeningscenter” med. f.eks. elas-
tikker, sjippetov, vippebraet, handveegte og/eller hula-
hopringe.

Streek dagen lang

7. Metodefilm

Nar man har meget foroverbgjet arbejde, er det vig-
tigt at tage sig tid til at straekke den anden vej.
Sundhedsstyrelsen anbefaler minimum 30 min. mo-
tion med hgj intensitet dagligt.

Hvordan far du tid til det i hverdagen?

Straek af skulderen og brystet

Der er 12 metodefilm p& sus-udd.dk:

https://sus-udd.dk/bibliotek/undervisningsmateriale/
undervisningsmateriale-rengoering-o0g-service/

R NS

8. Links til inspiration

Aftgrring af bord- og stoleben

Rengaring af tavler

Termopning med hygiejnemop

Tgrmopning med bred termoppe
Fugtaftgrring med forbehandlede mopper
Gulvvask med gulvvaskemaskine med batteri

Sidebgjning

7. Gulvvask med gulvvaskemaskine med ledning
8. Stavsugning af gulv

9. Renggring af bruserum med skumsprgjte

10. Grundig renggring af kontor

1. Grundig renggring af toilet

12. Renggring af sengestue

at.dk: Arbejdstilsynets love, regler og vejledninger i forbindelse med ergonomi og arbejdsmiljg.
bfaportalen.dk: Film og pjecer om ergonomi og MSB (muskel- og skeletbesveer)
gigtforeningen.dk: Gigtforeningen har mange gode gvelser til streek og vedligehold af kroppen.

Apps

| App Store findes der forskellige apps, der kan inspirere til daglig traening, og derudover findes nedenstaende:

Renggringsordbogen- Serviceerhvervenes Uddannelsessekretariat - SUS
Rengeringsfagudtryk i ord og billeder. Nederst pa forsiden, findes instruktionsvideoer til arbejdsteknik.

Reng@ringsquiz - Serviceerhvervenes Uddannelsessekretariat - SUS Quiz om professionel renggring, sikker-
hed, hygiejne, arbejdsteknik, planlaagning samt udstyr og maskiner.


https://sus-udd.dk/bibliotek/undervisningsmateriale/undervisningsmateriale-rengoering-og-service/
https://sus-udd.dk/bibliotek/undervisningsmateriale/undervisningsmateriale-rengoering-og-service/
http://at.dk
http://bfaportalen.dk
http://gigtforeningen.dk

