ERGONOMI STO)J VIBRATIONER

- din fremtidssikring




TANKER DU ERGONOMISK?

Selv sma andringer i dit arbejdsmilje kan
gore undervaerker for dit helbred - bade
i dag og i fremtiden. Laes derfor denne
brochure grundigt igennem og se, hvor-
dan du kan forebygge skader og slitage.

Kontakt ogsa Fiskeriets Arbejdsmiljerad
og fa mere at vide om, hvordan dit
helbred kan komme pa dagsordnen.

Fiskeriets Arbejdsmiljgrad
Auktionsgade 1b

DK - 6700 Esbjerg

TIf.: +45 75 18 05 66
Fax:+45 7518 0575
www.f-a.dk

post@f-a.dk




LOFT GIVER SKADER OG SLITAGE

Lad maskiner beere tunge ting for dig
og slaeb med din kropsvaegt frem for
at Iofte.

Hvis du ikke kan undga loft, skal din leend
vaere lige / svaje let, alt imens dine hofter
og kna er bgjede. Samtidig skal det, du
baerer, holdes taet ind til kroppen og selve
loftet skal ske med de kraftige muskler i
benene.

Du skal ogsa veaere i balance og have lidt
afstand mellem fedderne, nar du lofter.

Sidst - men ikke mindst - skal du undga
at vride ryggen. Det sker ved at std med
front til det, du lafter.

Det vigtigste er dog, at du undgar left
og iseer at beaere ting over leengere straek-
ninger. Det kan du f.eks. gore ved at
anvende have/senke-borde og kraner.

Laes mere om hjaelpemidler i Arbejds-
tilsynets vejledning om left, treek og skub
(www.at.dk/sw5844.asp).

Ring til Fiskeriets Arbejdsmiljerdd og har
mere om, hvilke hjelpemidler du ber
etablere om bord, sa du undgar lafte-
skader.




STAENDE ARBEJDE KAN GIVE OVERBELASTNING

Std pa et jeevnt og stabilt underlag,
hvor du kan bevage dig og udfer kun
tungt arbejde teaet pad kroppen. Korrekt arbejdshgjde
Der er en raekke gode rad for, hvordan

du undgar overbelastning ved staende
arbejde. F.eks. er godt fodtgj, et skrid-
sikkert underlag og plads til fedder og
knae vigtige forholdsregler for dit staende
arbejde.

e Pracisionsarbejde

Din arbejdshgjde skal ogsa tilpasses til
det arbejde, du udfgrer. Arbejdshgjden
kan du se pa tegningen og den afhaenger
af, om du f.eks. laver praecisionsarbejde
eller tungt arbejde.

Udgangspunktet er, at du star oprejst
med ligevaegt pa begge ben. Udfarer du
kraftbetonet arbejde, skal din arbejds-
hgjde seenkes i takt med, at dine knae
bgjes. Modsat skal arbejdshgjden vaere
teet ved gjnene, hvis dit arbejde kraever
skaerpet syn eller praecision.

Dit maksimale arbejdsomrade er kun
40-45 cm fra din krop og dine hjalpe-
midler og redskaber skal derfor placeres
rimeligt teet pa dig.

Samtidig skal du sgrge for at beveaege dig
og seette dig ned ind i mellem, hvorved
du undgar overbelastning. Der er specielt
fare for overbelastning, ndr du star stille,

da din blodcirkulation aftager herved. e Med vaegtoverforing

Ligevaegt pa begge ben
@nsker du flere oplysninger, kan Fiskeriets
Arbejdsmiljerdd give dig gode rad til, hvor-
dan du bedst udferer dit stdende arbejde.
Ring og her naermere.

God oprejst holdning
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SIDDENDE ARBEJDE GIVER ONDT | RYG OG NAKKE

Tilpas din arbejdsstation, bevag dig
og undga tunge loft, ndr du udforer
siddende arbejde.

Det er nogle af rddene for siddende

arbejde. | tilleeg hertil skal din bordhgjde

justeres efter dig. Det sker, ndr din ryg er

ret, overarmene gar ned langs siden og

dine underarme er vinkelrette herpa.

| den situation lgfter du ikke skuldrene
eller holder albuerne ud til siden og

A dermed begraenser du risikoen for
£ R ondt i skuldre, nakke og ryg.
Sy " 1} Din stol skal ogsa justeres, s& den

passer til dig. Hajden pa stolen
finder du, nar vinklen i dit knaeled
er 90-100°, mens dine fadder hviler
pa et underlag. Rygstotten skal passe
til din leends kurve og stotte ind i
svajet. Samtidig kan du eventuelt
lade saedet haelde lidt forover, sa
det er lettere at sidde med ret ryg.

Dit arbejde skal desuden forega
teet ved din krop, hvorved du
undgar straek / vrid i ryggen jf.
tegningen. Kom derfor teet ind til
arbejdsstedet og skift lobende
siddestilling, hvorved din blod-

cirkulation forgges. Her er det

ogsa vigtigt, at du ogsa serger

for, at der er plads til dine ben,
sd du kan bevaege dem.

Fa ogsa vejledning til dit siddende
arbejde af Fiskeriets Arbejdsmiljerad.
Ring og her naermere.
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GLID OG FALD GIVER SKADER

Etabler faldsikring, nar der er risiko
for frit fald over 2 meter og lav fald-
sikring pa lejder over 5 meter med

en haldning pa mere end 70 grader.

Der er mange steder, du kan falde /
skride pa dit fartgj. Du skal saledes
lobende vurdere, om du kan fore-
bygge ulykker pa din arbejdsplads -
det geaelder i savel godt som darligt
vejr.

Faldulykker forebygger du ved at
etablere geleendere, rygbgjler samt
skinne- og wiresystemer.| tillaeg hertil
minimerer seler, liner og faldtaljer
risikoen for ulykker. Det samme gor
skridsikkert fodtg;.

Du kan reducere glid skader ved at
etablere effektiv skridsikring. Der
findes flere forskellige former for skrid-
sikring herunder matter og produkter
til at male pa daekket (coating).

Nar du anskaffer dig sikkerhedsudstyr,
skal du sikre dig, at det er CE-maerket
eller lever op til CE-standarderne.

Det er din kvalitetssikring.

Fiskeriets Arbejdsmiljerdd giver dig
gode rad om, hvordan du kan undga
glid og fald ulykker.Ring derfor og her
naermere.
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ST@J GIVER NEDSAT HORELSE

Brug horeveern, nar du arbejder i
stoj pd over 80 dB(A). Horeveern er
pakreevet ved lov fra 85 dB(A).

Stejgraensen overstiges typisk i last- og
maskinrum, men det kan ogsa vaere
stgjende mange andre steder om bord
pa dit fartej. Fiskeriets Arbejdsmiljgrad
maler stgjen om bord pa dit fartgj.

Det sker konkret ved at male, hvor
meget stgj propeller, maskiner, hydrau-
lik og ventilationer afstedkommer. Efter
stgjmalingerne giver Fiskeriets Arbejds-
miljorad dig rad om, hvordan du kan
nedbringe stgjniveauet.

Stojniveauet reduceres ved efterisolering,
udskiftning af udstyr mv. Samtidig kan du
selv nedbringe maengden af stgj, du
hgrer, ved at bruge personlige vaerne-
midler. Der findes en del forskellige
hgrevaern - savel indvendige som ud-
vendige - og det er muligt at finde et
hereveern, hvor du kan here mennesker
tale.

Uanset, om du feler stgjen generende
eller ej, kan stgjen give dig nedsat
harelse i lgbet af fa ar. Blandt folge-
virkninger af stgj kan ogsa naevnes
trethed, hovedpine, susen for grene,
udelukkelse, irritation mv.

Det er derfor vigtigt, at du undgar stgj
ved at fjerne dig fra stgjen og isolere
mod stgjen. Laes i “Stgjhandbogen’ nar
du vil vide mere om, hvordan du skruer
ned for stgjen om bord. Den far du hos
Fiskeriets Arbejdsmiljgrad.
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VIBRATIONER GIVER URO

Reducer maengden og styrken af
vibrationer om bord pa dit fartgj.

Det sker ved at fordele last, udstyr mv.
ligeligt om bord. Afbalancerer du samtidig
motor/etablerer en elastisk understagtning
af hovedmotor, oplever du fzerre vibra-
tioner.
FOREBYG F.EKS. VED

| tilleeg hertil falder maengden af vibra-

tioner yderligere, ndr du lsbende vedlige- e Fordel last og udstyr

holder de maskindele, som danner

vibrationer. e Elastisk understottelse af motor e
Arsagen, til at du skal reducere mangden (F

af vibrationer, er, at de giver bade stgj og
darlig trivsel om bord, ligesom de kan
forarsage fysiske skader.Vibrationerne
giver snurren og felelseslgshed i fingrene
0g pa leengere sigt kan du fa "hvide
fingre’ der fgles som dgde. | tilleeg hertil
kan vibrationer ggre dig treet, din
koncentrationsevne nedsattes og

du kan fa stress.

Treethed

e 0g stress Sg

M

Kontakt derfor Fiskeriets Arbejdsmiljerad
0og hgr mere om, hvordan du kan ned-
bringe mangden og styrken af vibra-
tioner om bord pa dit fartgj.
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ERGONOMISK TJEKLISTE

Deltager
Arbejdssted

Arbejdsoperation

Siddende arbejde

Ja Nej Begrundelse

Er stolens rygleen hensigtsmaessigt indstillet? I:l

Er bordhgjden passende? |:| |:|
Er der god stotte for fodderne? I:l |:|

Er der plads til benene ved bordet /maskinen? |:| |:|

Er mangvrehdndtaget, pedaler, veerktgj og |:| |:|
materialer anbragt bekvemt?

Forslag til forbedringer
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ERGONOMISK TJEKLISTE

Deltager

Arbejdssted

Arbejdsoperation

Staende arbejde

Er det ngdvendigt at arbejde staende?

Er synsforholdene gode?

Er der passende variation i arbejder
og arbejdsstillingerne?

Arbejdes der med rank, lodret ryg?

Arbejdes der med skuldrene i naturlig stilling?

Er arbejdsomradet bekvemt?

Forslag til forbedringer

Ja Nej
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Begrundelse




ERGONOMISK TJEKLISTE

Deltager
Arbejdssted
Arbejdsoperation
Loft
Ja Nej Begrundelse
Kan man bruge god lofteteknik? I:l

Er byrdens udformning egnet til loft? |:| |:|

(handtag, sterrelse, skarpe kanter, kan indholdet
forskubbe sig?)

Indebzerer byrdens vaegt - eller de forhold I:l I:l
byrden lgftes under - risiko for kroppen?

Kan man ggre arbejdet lettere? |:| |:|

Forslag til forbedringer

-
—
m
A~
-
wn
-
m




QSRERICIR,

< S

Fiskericirklen Fiskeriets Arbejdsmiljerad
H.C. Andersens Boulevard 37, 1.th. Auktionsgade 1b
DK-1553 Kgbenhavn V DK - 6700 Esbjerg

TIf.: +45 70 10 40 40 TIf.: +45 75 18 05 66

Fax: +45 33 32 32 38 Fax:+45 75 18 05 75
www.fiskericirklen.dk www.f-a.dk
mail@fiskericirklen.dk post@f-a.dk

Projektet er finansieret af Fedevareministeriet og EU’s Fiskerisektorprogram FIUF.



