Hold kroppen i gang. Det er ikke farligt at bruge de muskler, der gor ondt.

Tvaertimod. De far det bedre af at blive brugt.

DIALOG STOTTE

(1]

De fleste far indimellem ondt i
ryg, skulder eller nakke. Hvor
mange her har prgvet at have
ondt i ryg, skulder eller nakke? .
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Gennemga de to spiraler i kolon-
nen “Stotte” - laes evt. teksten
hgijt, sa alle far informationerne
og de gode rad i faellesskab.
Diskuter, hvordan vi hver iseer
reagerer pa smerter.

(3]

Hvordan kan vi stgtte hinanden

i ikke at vaere bange for smerter
og i at veelge den aktive vej ud af
smerterne som

e enkeltperson? 75 S?a
e gruppe/afdeling? .
e ledelse?

e arbejdsmiljgorganisation?
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Man kan blive bange for at
beveege sig af frygt for at fa
det veerre i den kropsdel, der
gor ondt. Men det kan blive en
ond spiral.

Hvis man overvinder frygten
for at bevaege sig, nar det gor
ondt, er der starre chance for,
at smerterne bliver mindre. Og

det kan blive en god spiral.

AFTALE (noter)

Séadan aftaler vi at stette hinanden i
at holde os i gang i det omfang,
det er muligt, ndr vi har ondt i ryg,
skulder og nakke:

Enkeltperson

Gruppe/afdeling

Ledelse

Arbejdsmiljgorganisation

JOB & KROP
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Det nytter at forebygge. Organiser arbejdet, indret arbejdspladsen, instruer hinanden
og brug hjalpemidler — ogsa nar det ikke gor ondt. S& kroppen bruges fornuftigt.

DIALOG

(1]

Nar vi gerne vil bruge vores
kroppe fornuftigt, hvor gode er
vi sa til at

e organisere arbejdet?

e indrette arbejdspladsen?

¢ instruere og opleere hinanden?

¢ bruge hjalpemidlerne?

(2]
Gennemga indholdet i kolonnen
“Stotte” - lees evt. teksten haijt,

sé alle far informationerne og de

gode rad i feellesskab. Diskuter,
hvordan

vi kan forebygge smerter i musk-

ler og led pa arbejdspladsen
som

¢ enkeltperson

e gruppe/afdeling

¢ |ledelse

e arbejdsmiljgorganisation

Overfor jeres svar pa punkt 2 i
kolonnen AFTALE.
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STOTTE

DET NYTTER AT
FOREBYGGE

INDRET ARBEJDSPLADSEN
Indret arbejdspladsen, sa kroppen bruges
fornuftigt.

Indret arbejdspladsen, sa det bliver mu-
ligt at variere arbejdsstillingerne og styrke
kroppen.

Sorg for, at | hver iszer har indflydelse p3,
hvordan jeres eget arbejdsomrade er ind-
rettet.

INSTRUER HINANDEN

Serg for, at | hver iseer bliver opleert og
instrueret, sa alle leerer at bruge kroppen
fornuftigt.

Husk at gentage instruktionen og oplaerin-
gen, nar der er behov for det, fx til nye med-
arbejdere og ved indferelse af nye metoder
eller nye tekniske hjeelpemidler.

BRUG HJZALPEMIDLER
Aftal med kollegerne, hvilke hjzelpe-
midler | bruger hvornar.

Brug hjeelpemidlerne, nar | har ondt,
sa | stadig kan fungere.

Brug ogsa hjeelpemidlerne, nér det
ikke ger ondt.

ORGANISER ARBEJDET

Organiser arbejdet, s& kroppen bruges
fornuftigt, og ingen belastes for hardt, for
ensidigt eller for laenge.

Afsaet tid til pauser og ovelser i lgbet af
arbejdsdagen.

AFTALE (noter)

Séadan aftaler vi at stotte hinanden i
at forebygge smerter i muskler og led
pé arbejdspladsen:

Enkeltperson

Gruppe/afdeling

JOB & KROP
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Lav gvelser. Fa minutters traening tre gange om ugen kan vaere
nok. Traen gerne sammen med nogle kolleger.

DIALOG

(1)

Kan og vil vi lave fysiske gvelser
e overhovedet?

e hver iszer?

e sammen?

e Hvorfor/hvorfor ikke?

(2]

Hvis vi gerne vil lave gvelser pa
arbejdspladsen: Gennemga ind-
holdet i kolonnen “Stotte” - lees
evt. teksten hgit, s alle far infor-
mationerne og

de gode rad i faellesskab. Diskuter,
hvordan vi skaber de bedste ram-
mer for at lave gvelser som

e enkeltperson

e gruppe/afdeling

e |ledelse

¢ arbejdsmiljgorganisation

Overfor jeres svar pa punkt 2 i
kolonnen AFTALE.

STOTTE

Malrettet traening virker, nar du
har ondt i ryg, skulder eller nakke

HAR DU STILLESIDDENDE ARBEJDE:

Stillesiddende arbejde og fastlaste arbejdsstillinger med
mange gentagelser af de samme bevaegelser kan give
smerter og omhed i nakken, skuldrene og armene.

Med nogle f&, malrettede ovelser kan du traene de musk-
ler, du bl.a. bruger, nar du arbejder ved en computer. Det
kan mindske smerter og emhed i nakke, skuldre og arme.

ARBEJDER DU MED TUNGE LOFT ELLER
FORFLYTNING:

Fa, malrettede ovelser for ryggen kan styrke musklerne
omkring rygsajlen og forbedre musklernes reflekser og
koordination.

Ovelserne giver stabilitet til ryggen og en bedre fornem-
melse af, hvordan man bruger ryggen hensigtsmaessigt,
nar man fx lofter eller forflytter.

Hvis | vil lave gvelser pa arbejdspladsen, er det vigtigt, at
| tilpasser traeningen til de forhold, der gaelder pa netop
jeres arbejdsplads. Nar | gor det, kan | med fordel tage
udgangspunkt i nogle elementer, som har vist sig at have
betydning for, om man far treenet pa arbejdspladsen. Det
har betydning, at:

e treeningsrummet eller traeningsomradet er i neerheden

e man kan traene i en gruppe

e man kan fere traeningsdagbog

* ogvelserne er enkle og effektive

¢ man kan variere, s man ikke laver de samme gvelser
hele tiden

AFTALE (noter)

Séddan aftaler vi at skabe de bedste
rammer for at lave fysiske ovelser:

Enkeltperson

BFA HANDEL
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Skab balance mellem job og krop. Det kan gore ondt, hvis jobbet stiller storre krav, end kroppen kan klare.
Balancen skabes ved at justere opgaverne og styrke kroppen.

DIALOG

(1]

Gennemga indholdet i kolonnen
“Statte” — laes evt. teksten hgijt,
s4 alle far informationerne og de
gode rad i feellesskab. Diskuter,
om der er balance mellem de
krav, jobbet stiller, og det, krop-
pen kan klare.

(2]

Har vi behov for at styrke krop-
pens kapacitet eller justere kra-
vene i arbejdet, eller har vi brug
for begge dele?

(3]

Hvordan kan vi statte hinanden i
at skabe balance mellem job og
krop som

e enkeltperson

e gruppe/afdeling

® |edelse

¢ arbejdsmiljgorganisation

Overfor jeres svar pa punkt 3 i
kolonnen AFTALE.

STOTTE

DER SKAL VARE BALANCE

Balancen mellem kravene i jobbet og kroppens fysiske kapacitet afgor, hvilken
arbejdsevne man har. Nar der er balance mellem krav og kapacitet, er der mindre risiko for
overbelastning og problemer med muskler og led.

KRAV
V

FYSISKE
PSYKISKE
SOCIALE

KAPACITET
~g

FYSISK
PSYKISK
SOCIAL

.

KRAV

Arbejdspladsen kan sgrge for, at de fysiske
krav i arbejdet svarer til medarbejdernes
fysiske kapacitet ved at:

* organisere arbejdet, s& kroppen kan bruges
fornuftigt

e fordele opgaver, sa ingen belastes for hardt, for
ensidigt eller for lzenge

¢ stille de ngdvendige hjeelpemidler til radighed.

e gare det muligt for den enkelte medarbejder
at variere sin arbejdsstilling og holde pauser i
lobet af dagen

e give den enkelte medarbejder indflydelse pa,
hvordan hans eller hendes arbejdsplads er
indrettet

KAPACITET

Arbejdspladen kan understotte, at den enkelte
medarbejder kan forbedre sin

fysiske kapacitet ved:

e at treene muskler og kondition

e at lave gvelser, der forbedrer ryggens
udholdenhed, koordination og reflekser

e sundhedsfremmende tiltag, der ger det muligt
at treeffe sunde valg i forhold til kost, rygning,
alkohol og motion

ARBEJDSEVNE

Arbejdsevnen kan styrkes ved at justere
kravene og styrke kapaciteten.

AFTALE (noter)

Séadan aftaler vi at stotte hinanden i at
Skabe balance mellem job og krop:

Enkeltperson

BFA HANDEL
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God fysisk trivsel er et faelles ansvar. Aftal med ledelse, kolleger og arbejdsmiljorepraesentant,
hvordan | sammen forebygger og handterer smerter i muskler og led.

DIALOG STOTTE AFTALE (noter)

Sadan aftaler vi at forebygge og

o BYG E N @ e @ ‘ handtere smerter i muskler og led i
Hvordan reagerer vi typisk pa feellesskab:
arbejdspladsen, nar vi selv eller - alle skal vaere med
kollegerne far smerter i ryg, skul- God fysisk trivsel er et fzelles ansvar. Alle har en Enkeltperson
der eller nakke? Forebygger og N g rolle - og alle skal vaere med, for at det lykkes.
héndterer vi smerterne i feelles- \ oiviD - / — Den enkelte medarbejder
2
skab? \ LE([;)RUPPE_/ @ GRUPPEN - Kollegerne eller teamet i afdelingen
\ ELS E o LEDELSEN - Teamleder eller afdelingsleder

2} 0]
Gennemga indholdet i kolonnen RGANISATIO N (® ORGANISATIONEN - MED-/samarbejdsudvalg, arbejdsmiljcorganisation,

“Stotte” - lees evt. teksten haijt, Earicdelse Gruppe/afdeling
sd alle far informationerne og de

o . . ( \
gode r.ad i feellesskab. Diskuter, INDIVID LEDELSE
hvad vi skal gare for at fore- o Variér din arbejdsstilling. e Inddrag medarbejderne, nar opgaverne tilrettelaegges.
bygge e Hold pauser i arbejdet. e Giv eventuelt plads til pauser og evelser.
og handtere smerter i muskler o Lav ovelser jeevnligt. * Fordel opgaverne, sé ingen belastes for ensidigt eller for lzenge.
og led fremover som * Brug h!ae!pem|dlerne - og§a nar Qet ikke ger ondt. e Nar gn medarbe!der har. ondt: Aftal eventuelt andre
e Hold dig i gang og vaer fysisk aktiv. arbejdsopgaver i en periode.
¢ enkeltperson e Hold kontakt il arbejdspladsen, hvis du bliver syge- ¢ Hvis medarbejdere bliver sygemeldt pga. smerter, s aftal med
e gruppe/afdeling meldt pga. smerter. dem, hvorndr de kan komme tilbage, og om opgaverne evt. skal
o ledelse * Aftal, hvilke opgaver du kan udfere, nar du kom- tilpasses.
« arbejdsmiljgorganisation mer.' tilbage, og tilpas eventuelt dine opgaver i en
periode.
. o . =3
Overfor jeres svar pa punkt 2 i - N\ 7 N
kolonnen AFTALE. GRUPPE ORGANISATION
e Husk hinanden pa at variere jeres arbejdsstillinger e Sorg for, at arbejdet organiseres, og at arbejdspladserne
og holde pauser indimellem. indrettes, s& medarbejderne far mulighed for at bruge kroppen S C
* Lav eventuelt ovelser sammen i en pause. fornuftigt pa arbejdet. f " faat
e Sorg for at organisere arbejdet og indrette jeres e Sorg for, at der er de nedvendige hjzelpemidler, og at der instru-
arbejdspladser, sa kroppen bruges fornuftigt. eres i forebyggelse.
e Mind hinanden om at bruge hjeelpemidlerne, ogsa e Understgt en kultur, der stotter medarbejdere med smerter til at
nar det ikke gor ondt, og serg for, at | blive pa arbejde i det omfang, de kan.
bliver opleert og instrueret, sa | bruger kroppen e Skab rammer for, at opgaverne kan tilpasses og omfordeles, sa
fornuftigt. medarbejdere med smerter kan blive pa jobbet.
o Stot kolleger, der har smerter, til at blive pa arbejde. e Brug arbejdspladsvurderingen og arbejdsmiljgarbejdet til at

Hold kontakt med kolleger, der er sygemeldte. forebygge smerter i muskler og led.
Aftal med sygemeldte medarbejdere, hvornar de kan komme
tilbage, og om opgaverne eventuelt skal tilpasses.
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