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Hvad er en At-vejledning?

At-vejledninger vejleder om, hvordan reglerne i arbejdsmiljglov-
givningen skal fortolkes. At-vejledninger bruges til at

. uddybe og forklare ord og formuleringer i reglerne (lov og
bekendtggrelser)

. forklare, hvordan kravene i reglerne kan efterkommes efter
Arbejdstilsynets praksis

. oplyse om Arbejdstilsynets praksis i gvrigt pa baggrund af bl.a.
afgorelser og domme

. forklare arbejdsmiljglovgivningens omrader og sammenhaeng mv.

Tal i parentes henviser til listen over relevante At-vejledninger/
-anvisninger/-meddelelser pa bagsiden af At-vejledningen.

Er en At-vejledning bindende?

At-vejledninger er ikke bindende for virksomhederne, sikkerheds-
organisationerne eller andre, men vejledninger bygger pa regler
(lov og bekendtgorelser), der er bindende. Arbejdstilsynet vil ikke
foretage sig mere i de situationer, hvor fx en virksomhed har fulgt
en At-vejledning.

Virksomhederne kan vaelge andre fremgangsmader mv., men Arbejds-
tilsynet vil i sa fald vurdere, om den valgte fremgangsmade er lige
sa god og i overensstemmelse med reglerne.

Nar en At-vejledning gengiver bindende metodekrav mv. fra lov
eller bekendtggrelser, skal virksomhederne folge de pagaldende
metoder. Det vil altid fremga tydeligt af en At-vejledning, nar der
gengives bindende metodekrav mv.

Hvor findes information om At-vejledningerne?

Et emne kan vaere beskrevet i mere end én At-vejledning. Derfor er
det en god idé at orientere sig pa Arbejdstilsynets hjemmeside pa
Internettet pa adressen www.at.dk.

I en overgangsperiode vil der stadig findes “gamle” At-meddelelser
og At-anvisninger, der ligesom At-vejledningerne beskriver, hvordan
arbejdsmiljglovgivningen kan overholdes. Med tiden vil alle At-med-
delelser og At-anvisninger udga, efterhanden som de aflgses af At-
vejledninger. Ogsa her kan der hentes hjelp pa Arbejdstilsynets
hjemmeside.




Indhold

. Belastning og risiko forskader . . . ..... ... ... . ... ... ... .. 5
. Regler om manuel handtering ... ..... ... ... ... ... ..... 5
.Vurdering afleft .. ... .. ... ... ... 7
. Vurdering af samletvaegt . .. ......... ... ... ... .. ... .. ...... 10
.Vurdering afbaering ... ...... . ... . ... ... 11
. Vurdering af gvrige faktorer ved lgft og bsering . . ... .. ... ... .. 12
. Foranstaltninger ved lgft ogbaering ... ................ ... .. 15
. Vurdering af trekogskubmv. ... ... ... 16

. Foranstaltninger ved trekogskubmv. . ... ... ... ... ... . ... 21



A t-vejledningen:

— Oplyser om arbejdsmiljgreglerne for manuel handtering.

— Giver retningslinjer for, hvordan man kan vurdere risikoen ved manuel
handtering.

— Vejleder om, hvordan man kan undga eller imgdega risikoen for sund-
hedsskader ved manuel handtering.

— Handler om manuel handtering af ting. At-vejledningen gaelder saledes ik-
ke for manuel handtering af personer eller levende dyr.

Manuel handtering forekommer i stort set alle brancher og omfatter alle for-
mer for flytning af byrder, der helt eller delvist udfgres med muskelkraft. Det
drejer sig fx om lgft, vipning, baering, stotte, traek, skub, slaebning, leesning,
skovling og sortering. Manuel handtering kan udfgres af én person eller af fle-
re personer i fellesskab.

Ved lgft forstas handtering af en byrde, sa byrden helt eller delvist slipper un-
derlaget. Loft kan forega opad, nedad og i andre retninger. Et lpft bestar altid
af en optagning og en afsetning, hvorimellem der fx kan ligge laengere eller
kortere tids baering.

Handteringen/loftet mv. er manuelt, nar det primaert udferes med muskelkraft.

Loftet er tungt, nar det indebaerer risiko for helbredsskader. Loft af byrder pa
under ca. 3 kg vurderes normalt ikke som tunge laft.

Manuel handtering er arsag til de fleste skader pa bevageapparatet. Skaderne
kan vere ulykker, pludselige lofteskader eller nedslidningsskader, der opstar
efter leengere tids arbejde med manuel handtering. Manuel handtering bor der-
for indga i virksomhedens arbejdspladsvurdering (APV), hvor det er relevant.

Der er stor forskel pa de ansattes fysiske, videns- og erfaringsmaessige
forudszetninger for at udfgre manuel handtering pa en made, der er sikker-
heds- og sundhedsmaessigt forsvarlig. At-vejledningens retningslinjer er vejle-
dende for en stor del af de erhvervsaktive, voksne og raske mennesker, der er
velinstruerede, oplaerte og trenede i manuel handtering.

Der geelder saerlige regler og retningslinjer for manuel handtering, der fx ud-
fores af unge under 18 ar og gravide. Der kan desuden vaere behov for, at der
i perioder tages hensyn til ansattes ggede sarbarhed, fx efter skader, nedslid-
ning eller sygdom. At-vejledningen indeholder ikke retningslinjer for ansatte
med gget sarbarhed.



1. Belastning og risiko for skader

Manuel handtering kan vaere arsag til skader pa kroppens led, muskler, sener,
kredslgb og nerver. Iser rygskader ses hyppigt. Det er navnlig store, hyppigt
gentagne, uventede og langvarige belastninger af kroppen, der kan give ska-
der.

Risikoen for skader haenger sammen med:

— Den vaegt, der skal flyttes

— Den kraft, der skal praesteres

— Den metode, der bruges — fx om der lgftes, baeres, sleebes, traekkes eller
skubbes

— Hvordan kroppen bruges, herunder arbejdsstilling og -bevagelser, kraftret-
ning og acceleration

— Om der bruges egnede tekniske hjelpemidler, der helt eller delvist aflaster
under hele eller dele af flytningen

— Arbejdets planlaegning og tilretteleeggelse, fx hvor tit og hvor lang tid den
manuelle handtering foregar, og om der er passende pauser til restituering.

Der er sarlig stor risiko for skader:

— Nar belastningerne er uventede

— Ved uvant arbejde

— Nar man er udsat for vibrationer eller arbejder i en foroverbgjet arbejdsstil-
ling inden starten pa Ipftearbejde.

En passende maengde af bevagelse, muskelarbejde og hvile (restitution) er
ngdvendig for at holde kroppen steerk og funktionsdygtig og vedligeholde en
god kondition. Det kan anbefales at varme op, inden man starter pa manuel
handtering.

Skader pa grund af manuel handtering kan bl.a. vaere diskusprolaps, hold i ryg-
gen, slidgigt, uspecifikt rygbesveer, knoglebrud og forstuvninger samt muskel-
og senelidelser i ryg, nakke, skuldre, arme og ben. Skaderne vil i forste omgang
ofte hindre, at man kan udfgre manuel handtering, men kan fore til varige li-
delser, invaliditet og tab af arbejdsevne, hvis der ikke traeffes foranstaltninger.

2. Regler om manuel handtering

Reglerne om manuel handtering geelder for alt arbejde, der er omfattet af
arbejdsmiljploven, herunder arbejde i private hjem og arbejde, der udferes af
arbejdsgiveren selv.



Arbejde med manuel handtering skal planlaegges og tilrettelaegges, sa det kan
udfgres sikkerheds- og sundhedsmaessigt forsvarligt.

Manuel handtering, der kan indebzre risiko for sikkerhed eller sundhed, skal
undgas. Hvis det ikke er muligt, skal der traeffes effektive foranstaltninger, der
imgdegar risikoen.

Der skal tages hensyn til byrdens beskaffenhed.

Der skal desuden tages hensyn til den fysiske anstrengelse, der kraeves, til ar-
bejdsstedet og arbejdsforholdene i gvrigt.

Der skal sa vidt muligt ske en afpasning mellem byrdens vagt, form, overfla-
de, dens placering for og efter handteringen og det antal gange, den flyttes.

Der skal bruges egnede tekniske hjelpemidler, nar det er muligt og hensigts-
maessigt og altid, nar den manuelle handtering indebaerer sundhedsfare.

Byrden skal vaere emballeret, hvis det er ngdvendigt for at udfgre handterin-
gen uden risiko. Emballagen skal vaere forsvarlig.

Stabling skal kunne forega i en forsvarlig arbejdsstilling og uden fare for, at
byrderne skrider.

Transportveje skal sa vidt muligt veere ryddet for generende genstande og ma
ikke vaere glatte. Transportveje skal desuden have tilstrackkelig frihgjde og
bredde, sa handteringen kan foretages i fuldt oprejst stilling.

Transportveje skal vaere godt belyst. Der skal vaere tilstraekkeligt lys til, at man
kan orientere sig og opfatte personer, genstande og eventuelle ujeevnheder i
underlaget.

Ansatte, der udfgrer vedvarende manuel handtering, skal have passende af-
brydelser i arbejdet i form af andet arbejde eller pauser. Det samme gaelder
ved manuel handtering under sarligt hoje eller lave temperaturer.

Ungdige fysiske belastninger og uhensigtsmaessige arbejdsstillinger eller -be-
vaegelser skal undgas. Belastningen under arbejdet skal vaere sa lille, som det
er rimeligt under hensyntagen til den tekniske udvikling. Fastsatte groenser
skal overholdes.

Arbejdsgiveren skal sgrge for, at de ansatte far fodvaern, hvis der er risiko for
fodskader, og handsker, hvis der er risiko for handskader. Arbejdsgiveren skal
sprge for de ngdvendige personlige veernemidler, hvis den manuelle transport
medforer kontakt med emner, der kan forvolde skade, fx skarpe, varme eller
kolde genstande, sundhedsfarlige stoffer og materialer, biologiske agenser og
stev. De ansatte er forpligtet til at bruge de udleverede vaernemidler.

Arbejdsgiveren skal sgrge for, at arbejde med manuel handtering planlaegges,
tilrettelaegges og udfgres forsvarligt i overensstemmelse med reglerne.



Arbejdsgiveren skal endvidere sgrge for, at ansatte, der udfgrer manuel hand-
tering, instrueres om, hvordan arbejdet udferes pa en forsvarlig made.

De ansatte skal have alle oplysninger, der er ngdvendige for arbejdets ud-
forelse. De skal fx om muligt oplyses om vaegten af de byrder, der skal lgftes,
treekkes eller skubbes eller pa anden made handteres.

De ansatte skal have gennemgiet en passende oplaering og instruktion i god

arbejdsteknik og korrekt brug af tekniske hjeelpemidler, hvis arbejdet kan in-
debaxre risiko for sikkerhed og sundhed.

3. Vurdering af left

Udgangspunktet for vurderingen af loft er byrdens vaegt og dens afstand fra
ryggen under lgftet (raekkeafstanden). Man kan bruge vurderingsskemaet pa
side 9 til stgtte for vurderingen.

Ved vurderingen skal der endvidere tages hgjde for en raeckke andre faktorer,

som enkeltvis eller iseer i kombination kan forvaerre belastningen. Disse fakto-
rer beskrives i afsnit 6 i denne At-vejledning.

3.1. Vaegt og rekkeafstand

Rakkeafstanden (R) ganget med byrdens vaegt giver et udtryk for den ydre
belastning pa ryggen.

Det skal tages i betragtning, hvis den, der lgfter, kun belastes af en del af
byrdens vagt. Det kan fx vare tilfaeldet, nar byrden vippes over den ene en-
de, eller nar man er flere om loftet.

Vurderingsskemaet pa side 9 giver retningslinjer for, hvornar belast-
ningen anses for sundhedsskadelig, og der dermed skal traeffes for-

anstaltninger.
Rzkkeafstanden (R) fremgar af illustrationen. (R) er den vandrette
afstand mellem byrdens tyngdelinje og lofterens leenderyg — nerme-
| re betegnet et punkt i midten af de nederste ryghvirvler ud for loen-
R desvajet. Punktet vil for personer med en normal vagt ligge ca. midt

i kroppen i hgjde med hoftekammen.

Tyngdelinjen er den linje, der gar lodret gennem byrdens tyngde-
punkt. Den vil normalt ga midt mellem gribepunkterne pa byrden.



Ved vip af en byrde over dens ene ende samt ved lgft, der udferes af to per-
soner, er rekkeafstanden afstanden fra lgfterens laenderyg til linjen gennem
gribepunktet pa byrden.

Det er den stgrste rackkeafstand under lgftet, der skal bruges ved vurderingen
efter skemaet pa side 9. Den storste raekkeafstand ses ofte i starten eller ved
afslutningen af lgftet (ved frasaetningen).

Der skelnes mellem tre reekkeafstande:

— Loft teet ved kroppen®
— Loft i underarmsafstand (ca. 30 cm)
— Loft i ¥~armsafstand (ca. 45 cm).

9 En byrde loftes sjaeldent taet ved kroppen, bortset fra nar der bruges baere-
seler og andre hjelpemidler.

Loft, der foregar i laengere rackkeafstand fra ryggen end ¥~armsafstand, er ikke
omfattet af skemaet. Sadanne lpft vil normalt indebzere risiko for sundheds-
skader og bor altid vurderes sarskilt.



Skema til vurdering af byrdens vaegt i relation til reekkeafstanden

(= \ == 7

Teet ved krop* Underarmsafstand 3/4 armsafstand
ca. 30 cm ca. 45 cm
50 kg
30 kg
15 kg
11 kg

7 kg
3 kg

Rgdt omrade: Loft i det rode omrade anses for klart sundhedsskadelige. Der
skal umiddelbart treeffes foranstaltninger for at imgdega risikoen.

Gult omrade: Loft i det gule omrade betyder, at der skal foretages en naer-
mere vurdering af de gvrige faktorer (se senere) for at afggre, om de forveerrer
belastningen, sa lgftet ma anses for sundhedsskadeligt.

I den gverste del af det gule omrade er lgftet kun acceptabelt, hvis det udferes
under optimale forhold. Det vil sige, at hele lgftet foregar midt foran kroppen,
mellem midtlar- og albuehgjde, at byrden er beregnet til handtering, at der er
mindst to minutter mellem Igftene, at der ikke udfgres baering, at fodfaestet er
stabilt, og at klimaet er passende.
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I den midterste del af det gule omrade er antallet og graden af forvaerrende
faktorer afggrende for, om lpftet kan vaere sundhedsskadeligt.

Hvis belastningen ved loftet ligger i neerheden af det gronne omrade, skal der
normalt veere flere forvaerrende faktorer til stede, for loftet betragtes som
sundhedsskadeligt. I nogle tilfeelde kan en enkelt faktor, fx arbejdsstillingen,
veere sa belastende, at lgft nederst i det gule omrade kan medfere sundheds-
skade.

Grgnt omrade: Loft i det gronne omrade er normalt ikke sundhedsskadelige
pa grund af vaegt og raekkeafstand.

Der kan dog veere andre — og i sig selv sd belastende — faktorer, som ggr, at
arbejdet kan vaere sundhedsskadeligt. Det er fx darlige arbejdsstillinger, hgj
lpftefrekvens og stor samlet fysiologisk belastning. Ved gentagne lgft i gront
omrade vil det oftest vaere relevant at bruge en anden vurderingsmodel — fx
vurdering af ensidigt, gentaget arbejde (EGA) eller vurdering af arbejdsstillin-
ger og -bevaegelser.

3.2. Helhedsvurdering

Der skal altid udarbejdes en helhedsvurdering af arbejdet, inden der ivaerk-
sxttes foranstaltninger. Ved en helhedsvurdering skal alle faktorer tages i be-
tragtning.

De faktorer, der indgar i vurderingen, er:

— Vaegt, rekkeafstand og de gvrige faktorer (se senere), der er bestemmende
for belastningen

— Om Ipfte- og beerearbejdet er en hovedfunktion i den ansattes daglige ar-
bejde, eller om der kun er lejlighedsvise loft, der efterfolges af perioder,
hvor kroppen kan restitueres.

4. Vurdering af samlet vagt

Ved arbejde, hvor der udfgres mange lgft pr. arbejdsdag, skal den samlede
vaegt tages i betragtning i vurderingen af, om arbejdet kan vaere sundhedsska-
deligt. Vurderingen tager udgangspunkt i, at byrdernes vaegt laegges sammen.

Hvis de enkelte byrder lgftes flere gange, skal byrdens vaegt ganges med det
antal gange, den loftes.

Der skal treeffes foranstaltninger for lgftearbejde, hvis den samlede vaegt pr.
ansat pr. dag overstiger nedenstaende retningslinjer:

— Ca. 10 ton pr. dag for lgft teet ved kroppen
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— Ca. 6 ton pr. dag for loft i underarmsafstand
— Ca. 3ton pr. dag for lgft i ¥/-armsafstand.

Tallene for den samlede vaegt pr. dag skal nedsaettes, hvis der er forvaerrende
faktorer, se afsnit 6.

Hvis den enkelte lpfter byrder i mere end én raekkeafstand, regner man ud,
hvor stor en procentdel af de 10, 6 og 3 ton, der loftes i hver raekkeafstand.
Tallene laegges sammen. Hvis belastningsprocenten tilsammen er over 100
pct., skal der traeffes foranstaltninger. Belastningsprocenten nedsattes tilsva-
rende, hvis der er forveerrende faktorer ved lgftene.

Eksempel pa udregning af belastningsprocent:

Der loftes:

1 ton teet pa kroppen = 10 pct.
3 ton i underarmsafstand = 50 pct.
2 ton i Yrarmsafstand = 67 pct.
I alt = 127 pct.

Vagtangivelserne er vejledende for en stor del af de erhvervsaktive, voksne
og raske mennesker under forudsaetning af, at lgftene i gvrigt foregar under
optimale forhold.

Loft i gront omrade medregnes ikke i den samlede vaegt. Man bruger derfor
ikke den samlede vaegt som grundlag for vurderingen, hvis hovedparten af
loftene ligger i det gronne omrade. Dette arbejde vurderes ud fra andre vur-
deringsmodeller — fx vurdering af EGA, vurdering af arbejdsstillinger og -be-
vaegelser eller ud fra en helhedsvurdering af arbejdet, hvor alle faktorer tages
med i betragtning.

5. Vurdering af baering

Det ber sa vidt muligt undgas, at byrder skal baeres. Kan baering ikke undgas,
skal arbejdet vurderes. Disse retningslinjer kan bruges til at vurdere baerear-
bejdet.

Musklerne arbejder statisk, og kredslgbet belastes, nar en byrde baeres (holdes
loftet i laengere tid). Det er derfor afggrende for vurderingen af helbredsrisi-
koen, hvor lang tid der baeres, og hvordan arbejdsstillingen er.

Desuden er det af betydning, om personen, der baerer, star stille eller bevaeger
sig med byrden. Nar personen gar, forskydes vaegten fra side til side, samtidig
med at der sker en vridning i kroppen. Desuden er der risiko for, at man gli-
der eller snubler med byrden.
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Nar byrden bzeres under gang — det vil sige over en afstand pa mere end ca. 2
m — kan skemaet pa side 9 ikke bruges direkte ved vurderingen af belastnin-
gen, men den maksimale vaegt for gult omrade skal nedsaettes vaesentligt.
Graensen mellem rgdt og gult omrade vil sa ga ved:

— Ca. 20 kg tet ved kroppen
— Ca. 12 kg i underarmsafstand
— Ca. 0kgi¥~armsafstand.

Raekkeafstanden ved baering vil ofte vaere mindre end ved selve loftet.

De vejledende vaegtgranser forudsetter, at de gvrige faktorer ikke forvaerrer
belastningen.

Transportvejens laengde og beskaffenhed skal tages i betragtning. Beering pa
trapper er serligt belastende og rummer desuden risiko for uventede belast-
ninger, hvis man snubler. Ved baering af byrder med en vaegt, der falder inden
for skemaets gule omrade (med ovennaevnte nedsaxttelse af groensen mellem
rgdt og gult omrade), bgr transportvejen hgjst vaere ca. 20 m pa plant under-
lag. Et almindeligt trappetrin pa transportvejen sidestilles med en baereafstand
pa ca. 1 m.

Transportveje, hvor der udferes baering, skal vaere plane, ryddelige og velop-
lyste. Underlaget skal vaere stabilt og ma ikke vaere glat.

Nar baerearbejdet varer laenge eller gentages flere gange i lgbet af en arbejds-
dag, er der tale om forverrende faktorer. Det er derfor vigtigt at begraense
vaegten mest muligt ved arbejde, der er forbundet med baering af arbejdsud-
styr, veerktgj o.l. Forekomst af gvrige faktorer skal indga i vurderingen. Ved
baering kan der vaere tale om langvarig statisk belastning, og der kan ikke an-
gives noget gront omrade for laengerevarende baerearbejde, der svarer til ske-
maet side 9.

6. Vurdering af evrige faktorer ved loft og baering

Ved vurdering af et loftearbejde efter skemaet eller efter de retningslinjer, der
er nzevnt i afsnittene om vurdering af samlet vaegt og vurdering af baering, skal
der tages hensyn til de gvrige faktorer, der kan forveerre belastningen.

De gvrige faktorer opdeles i fire hovedgrupper:

Byrdens beskaffenhed

Den fysiske anstrengelse
Arbejdsstedets beskaffenhed
Arbejdsforhold i gvrigt.
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6.1. Byrdens beskaffenhed

Det er en forvaerrende faktor, hvis:

— Byrden har en stgrrelse eller form, der giver en uhensigtsmaessig arbejds-
stilling for arme eller ryg eller begraenser udsynet.

— Byrden er uhandterlig eller vanskelig at fa fat pa, fx glat, varm, kold eller
mangler handgreb.

— Byrden eller emballagen let kan ga i stykker.

— Byrden er ustabil, eller indholdet kan forskubbe sig.

— Byrden kan give skader, nar man holder pa den eller rammes af den, fx for-
di den har spidser, skarpe kanter, er meget varm, kold eller kan zetse.

— Byrden er placeret, sa den ikke kan lgftes tet pd og midt foran kroppen
med hensigtsmaessige arbejdsstillinger for bade ryg, arme og ben.

6.2. Den fysiske anstrengelse

Arbejdsstilling, bevaegelser, energiomsaetning og tidspres i forbindelse med
lpfte- og baerearbejde har betydning for den fysiske anstrengelse og for risiko-
en for pludselige skader.

Det er saledes forvarrende faktorer, hvis:

— Loftet skal forega skeevt/asymmetrisk i forhold til kroppen.

— Loftet startes med et ryk eller pludselig bremses.

— Loftearbejdet foregar i hgjt tempo.

— Ryggen vrides, bgjes forover eller til siden, eller isaer hvis ryggen forover-
bgjes og vrides samtidig. Belastningen vil stige med graden af forover-
bgjning, vridning og varigheden, samt nar der skal reekkes ud efter byrden.

— Armene lgftes, iseer hvis haenderne lgftes til eller over skulderhgjde.

— Der lgftes fra lave hgjder. Det er i sa fald ikke kun byrden, der lgftes, men
hele kroppen.

— Der lpftes fra siden eller med én hand. Ryggen belastes herved ca. dobbelt
sa meget som ved loft midt foran kroppen med to haender.

— Byrden skal szettes praecist. Her vil varigheden af lgftet og dermed belast-
ningen gges.

Kraftbetonet Ipftearbejde udfares mest hensigtsmaessigt i en stabil, staende ar-
bejdsstilling, hvor kroppens store muskler kan arbejde. Det er derfor en for-
vaerrende faktor, hvis kraftbetonet lgftearbejde udferes i siddende, hugsidden-
de, knaxliggende eller liggende stilling.

6.3. Arbejdsstedets beskaffenhed

Forvaerrende faktorer opstar ved:

— Snzevre pladsforhold.
— Utilstraekkelig plads i hgjden.
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— Uhensigtsmaessig indretning, fx uhensigtsmaessig placering af maskiner og
inventar i forhold til transport og emneflow.

— Uhensigtsmaessig placering af byrder.

— Underlag, der er ustabilt, ujeevnt, glat, for hardt eller for blgdt, skrat eller ni-
veauforskudt. Baering ad trapper eller pa stiger skal sa vidt muligt undgas.

— Kulde, fugt, traek, blaest eller staerk varme.

— Darlig belysning eller darlige synsforhold. Risikoen for at snuble eller for at
fa forkert fat pa byrden vil veere forgget.

6.4. Arbejdsforhold i gvrigt

Forvaerrende faktorer kan optraede ved:

— Hyppigt gentagne loft eller langvarig baering. Belastningen kan vaere sund-
hedsskadelig, selv om det enkelte loft ikke er det. Vigtige faktorer er der-
for, hvor hyppigt der lgftes, hvor langvarigt det enkelte lpft/beering er, om
byrderne loftes opad, nedad, mod eller vek fra kroppen, eller om de
bzeres over store afstande. Det er samtidig afggrende, hvor meget der sam-
let lpftes pa en arbejdsdag, hvor stor en del af arbejdsdagen der udferes
laft, om lgftearbejdet er kontinuerligt, og om der er tilstraekkelige perioder
til hvile eller restituering.

— Risiko for uventede belastninger. Det er en vigtig faktor, fordi uventede be-
lastninger kan medfgre akutte skader eller medvirke til nedslidning pa len-
gere sigt.

Uventede belastninger kan fx opsta ved lpft af byrder med ukendt vaegt, af
byrder, der haenger fast, eller pa grund af darligt fodfaeste under lpftet.

Der kan ogsa vare risiko for uventede belastninger, nar flere personer lgf-
ter sammen, fx hvis ikke alle lgfter eller saetter byrden samtidigt, eller hvis
en af personerne mister grebet under lgftet. Byrdens tyngdepunkt, indivi-
duelle forskelle mellem de personer, der lofter sammen, og forskelle i ar-
bejdsteknik har ogsa betydning for, hvor meget den enkelte belastes under
loftet. Hvor to personer lofter sammen, kan belastningen variere. Vagten af
byrden ved to-personerslgft bor derfor ikke udggre mere end ca. 70 pct. af,
hvad den enkelte ellers kunne lgfte. Det vil sige, at to personer — tet ved
kroppen og under i gvrigt fuldt optimale forhold — ikke kan lgfte 100 kg til-
sammen, men hgjst 70 kg.

To eller flerpersoners lpft kan ikke erstatte brugen af egnede tekniske hjaelpe-
midler.

@vrige faktorer, som kan gge risikoen for sundhedsskader, er:

— Vibrationer fra handveerktgj, maskiner og koretgjer. Er ryggen fx udsat for
vibrationer ved kgrsel med truck, gges risikoen for en beskadigelse ved ef-
terfolgende lgftearbejde.

— Fremmedstyret lgft, fx ved samleband eller ved en maskine med fast takt.

— Darligt psykosocialt arbejdsmiljg eller travlhed, hvor der tages chancer.
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— Loftearbejde udfert med manglende rutine og uhensigtsmaessig arbejdsteknik.
— Loft/baering, der indgar i et arbejde, som i gvrigt belaster ryggen.

7. Foranstaltninger ved loft og beering

Loft og baering, der kan medfore sundhedsskader, skal undgas ved en forsvar-
lig planlaegning og tilrettelaeggelse af arbejdet. Der skal tages hensyn til byr-
dens beskaffenhed og de gvrige faktorer, der er naevnt ovenfor.

Der skal treeffes ngdvendige foranstaltninger inden arbejdets udferelse.
Ved planlaegning og tilretteleeggelse af arbejdet bgr det navnlig tilstraebes:

— At der bruges egnede tekniske hjelpemidler.

— At den byrde, der skal handteres, er af begraenset vagt, let at fa fat pa og
stabil.

— At byrdens form eller omfang ikke hindrer udsyn og arbejde med hensigts-
maessige arbejdsstillinger og -bevagelser.

— At arbejdsstedet er hensigtsmaessigt indrettet.

— At der er tid til at aflaste muskler og led mellem hvert loft og hver baering.

— At kontinuerligt lgftearbejde undgas ved at variere med andet arbejde eller
pauser.

— At den samlede vaegt, der lgftes, er sa lille som muligt.

— At loftet/baeringen foregar i roligt tempo, men alligevel er af kort varighed.

— At der er taget hgjde for, at der uventet kan opsta situationer med sarligt
belastende faktorer.

7.1. Tekniske hjelpemidler

Tekniske hjelpemidler:

— Skal veere til stede i tilstraekkeligt antal og hensigtsmaessigt placeret i for-
hold til arbejdet.

— Skal vaere udformet efter ergonomiske principper.

— Skal bade passe til byrden, arbejdsstedet og brugeren, sa hjelpemidlet fjer-
ner eller mindsker belastningen uden at pafgre brugeren andre helbreds-
risici.

— Skal veaere holdt ved lige. En fast procedure for vedligeholdelse kan sikre
dette.
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7.2. Arbejdsstedets indretning

Arbejdsstedet skal sa vidt muligt vaere hensigtsmaessigt i forhold til den fysiske
belastning ved arbejdet. Det gaelder alle de dele af arbejdsstedet, der har be-
tydning for lgfte- og baerearbejdets udferelse, som fx placering i arbejdsgan-
gen samt fast og lgst inventar. Det skal herunder sikres:

— At der er gode pladsforhold bade i forhold til arbejdets udfgrelse og til in-
ventar og tekniske hjelpemidler, samt godt udsyn.

— At inventaret er udformet hensigtsmaessigt i forhold til arbejdet og til den,
der skal bruge det. Ved handtering, der ikke er kraftkreevende, er det ofte
en fordel, at inventaret er udformet, sa det giver mulighed for at skifte mel-
lem staende og siddende stilling.

— At inventar og tekniske hjeelpemidler er udformet, sd reekkeafstanden er sa
lille som muligt, nar byrden lgftes og seettes.

— At arbejdshgjden kan tilpasses, sa arbejdet foregar i gode arbejdsstillinger.
Det vil sige, at byrden skal befinde sig teet pa kroppen, mellem midtlar- og
albuehgjde, sa der ikke kommer vrid og bgjning af ryggen.

— At lpft fra siden samt lpft og baering med én hiand undgas eller begraenses.

— At underlaget er jaevnt, stabilt, skridsikkert og steddeempende samt fri for
generende genstande.

— At belysningen er hensigtsmaessig i forhold til arbejdets art, arbejdspladsens
placering og rummet i almindelighed.

— At temperaturen, kulde/varmestraling, lufthastighed og luftfugtighed er
passende.

7.3. Andre foranstaltninger

En baeresele kan give en mere central og symmetrisk vaegtfordeling af byrden
pa kroppen. Bareselen kan dermed nedsaxtte den fysiske anstrengelse ved
lofte- og baerearbejde samt sikre et mere stabilt greb om byrden.

Arbejdsbeklaedningen ma ikke hindre hensigtsmaessige arbejdsstillinger og -be-
vaegelser og skal kunne tilpasses de klimatiske forhold og det fysiske aktivi-

tetsniveau.

Personlige vaernemidler skal veere udformet hensigtsmaessigt i forhold til
bevaegelsesfrihed og vaegtbelastning.

8. Vurdering af trek og skub mv.

Trek og skub med forskellige korende tekniske hjelpemidler er normalt en
hensigtsmaessig foranstaltning over for lgft og baering af tunge eller mange
byrder.
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Trek og skub forekommer hyppigst i transportbranchen, i bygge- og anlags-
branchen samt inden for tjenesteydelser og service. Trek og skub med kgren-
de hjeelpemidler kan indebaere risiko for helbredsskader isaer i skuldrene, men
ogsa ulykkesrisiko — fx risiko for at blive klemt, pakert, snuble eller falde.

Traek, skub og slaebning forekommer ogsa i mange andre situationer. Fx:

— Som start pa et lgft, hvor byrden treekkes frem.

— Ved flytning af genstande, som star i vejen, fx mgbler ved renggringsarbejde.
— Ved udtrekning af sgm af braedder eller braedder af en braeddestabel.

— Ved slaebning/glidning af saekke eller byrder hen ad underlaget.

— Ved byrder, der er ophaengt i conveyoranlaeg.

— Ved vipning af tgnder.

Belastningen i disse situationer afthaenger ikke kun af emnernes vaegt, men og-
sa af friktionen med underlaget og eventuelt af spaendingen/friktionen mellem
emnerne.

Traek og skub er manuel handtering og skal vurderes i forhold til risikoen for
helbredsskadelige belastninger. Lovgivningen stiller krav om, at der bruges eg-
nede tekniske hjelpemidler, nar det er muligt og hensigtsmaessigt, og altid nar
den manuelle transport indebaerer fare for sikkerhed eller sundhed.

8.1. Vurdering af treek og skub med tekniske hjelpemidler

Folgende elementer skal indga i vurderingen:

— Transportmateriellets design

— Transportmateriellets vedligeholdelse

— Underlagets beskaffenhed

— Pladsforhold

— Synsforhold

— Uforudsete haendelser

— Vaegt og stabilitet af materiel og byrde/laes
— Hastigheds- og retningsaendringer

— Arbejdsmetode (traek/skub, byrden foran/bag ved personen)
— Arbejdsstillinger og -bevaegelser

— Arbejdets frekvens og varighed.

8.1.1. Transportmateriellets design

Der er mange forskellige former for manuelt transportmateriel med et, to eller
fire hjul. De mest almindelige former er trillebgr, saekkevogn, loftevogn,
tradbur, rullecontainer, sma “hunde”, pallelgfter og rullebord. Desuden findes
der en raekke selvkgrende tekniske hjelpemidler, som er egnede lgsninger i
en rekke situationer.

Transportmateriellet skal passe til de byrder, der skal transporteres, og stedet,
hvor transporten skal forega. Der skal kunne ske af- og palesning efter ret-
ningslinjerne for lgftearbejde.
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Hjuldiameter, hjulbredde, faste eller luftfyldte daek og mulighed for drejeli-
ge/retningsfastlaste hjul skal vurderes i forhold til underlag, pladsforhold og
gvrige faktorer. Sma hjul forudseetter et perfekt underlag. Hjul pa rullepaller
og -containere bgr vaere mindst 10 cm i diameter.

Handgrebene skal vaere hensigtsmaessigt placeret og udformet i forhold til ar-
bejdsmetoden og personen. Ved skub fremad svarer en hensigtsmaessig hand-
grebshgjde til ca. 70 pct. af personens skulderhgjde eller ca. 100 cm’s hgjde
med mulighed for regulering ca. 10 cm op og ned. Ved traek baglaens med
transportvognen foran kroppen vil en lavere placering ofte vaere mest hen-
sigtsmaessig. Ved vending og drejning kan det vaere hensigtsmaessigt at kunne
tage fat lidt hgjere. Det anbefales, at der kan skiftes mellem forskellige hand-
grebshgjder.

Bredden pa kgrehandtag til to haender bgr vaere ca. 45 cm og tykkelsen 3-4
cm. Kgrehandtag skal placeres, si man ikke stgder ben og fodder imod vog-
nen eller laesset, nar man gar med vognen.

8.1.2. Transportmateriellets vedligeholdelse
Hjulene skal vedligeholdes, sa friktionen er lav. Darligt vedligeholdte hjul kan
give skeev trekretning og vaere en stor belastning for krop og arme.

Defekte tekniske hjelpemidler medforer desuden risiko for ulykker. Det kan
fx undgas ved en fast procedure for tilsyn og vedligeholdelse af de tekniske
transporthjeelpemidler.

8.1.3. Underlagets beskaffenhed

Underlag, hvor der skal forega traek og skub, skal sa vidt muligt have lille
koremodstand og vere stabilt, jeevnt og vandret samt fri for generende gen-
stande og rod. Der kan eventuelt kompenseres for sma ujeevnheder med sto-
re, luftfyldte hjul. Det kan vaere ngdvendigt at zendre belaegningen, hvis trans-
porten foregar pa ujevnt eller blgdt underlag som fx grus. Der kan eventuelt
bruges et egnet selvkgrende teknisk hjeelpemiddel med store hjul.

Underlaget skal sikre godt fodfaeste og vaere stabilt. Friktionen mellem fodtgjet
og underlaget er afgorende for, hvor stor skub/traekkraft, der kan praesteres.

Hvis man bruger et manuelt skubbet eller trukket teknisk hjelpemiddel pa
skrat underlag, skal det i forngdent omfang vare forsynet med bremse.

Trek og skub pa underlag der hxlder, gger belastningen. Ved hxldende un-
derlag vil det meget ofte vaere ngdvendigt at erstatte det manuelt tekniske
hjelpemiddel med et selvkgrende teknisk hjeelpemiddel.

8.1.4. Pladsforhold

Der skal vaere tilstraekkelig plads til, at transportmateriel med lees kan place-
res, sa materiellet ikke sidder i spaend. Sidder materiellet i spaend, giver det
ungdig fysisk belastning ved igangsaetning. Manglende plads kan desuden
medfere risiko for klemning og fald.
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Der skal veere mulighed for at arbejde i hensigtsmaessige arbejdsstillinger ved
treek og skub.

Der skal vere tilstraekkelig friplads til at undga beskadigelse af haenderne ved
mangvrering med det tekniske hjeelpemiddel. Desuden skal der vere tilstraek-
kelig plads til, at mangvrering ikke medforer ungdig belastning.

8.1.5. Synsforhold

Transportmateriel og laes ma ikke begraense udsynet i bevagelsesretningen.
Det skal sikres, at man har godt udsyn, samtidig med at man arbejder i hen-
sigtsmaessige arbejdsstillinger. Der skal veere tilstraekkelig belysning til, at man
klart kan se underlag og pladsforhold samt eventuelle ujeevnheder og forhin-
dringer.

8.1.6. Uforudsete haendelser

Uforudsete haendelser som fx en pludselig opbremsning eller en pludselig ret-
ningsaendring eller acceleration kan fx opsta i forbindelse med uhensigtsmaes-
sigt underlag, rod, snavs, der kan satte sig i hjulene, darlige belysningsforhold
og udefra kommende pavirkninger.

8.1.7. Vgt og stabilitet af materiel og byrde/laes

Vagten af materiellet og laesset har stor betydning for den kraft*, der skal
praesteres for at igangsaette, vedligeholde, stoppe og dreje med et laes. Et selv-
korende teknisk hjelpemiddel vil normalt vaere bedst egnet ved store og tun-
ge laes. Der kan ikke angives nogen specifik vagtgraense for, hvornar det er
pakraevet med et selvkgrende transportmiddel, idet de gvrige faktorer ogsa er
af vaesentlig betydning.

Praktiske erfaringer peger pa, at lgftevogne, rullecontainere, tradbure o.l. med
en totalvaegt (vogn plus eventuel palle plus last) pa under 200 kg sjaeldent vil
volde problemer ved kortvarig transport pa jevnt, vandret, kgrefast underlag
og under gode pladsforhold. Er totalvaegten pa mellem 200 og 500 kg, kan det
veere kritisk, afthaengigt af de gvrige faktorer, der er til stede, mens totalvaegte
pa 500 kg eller derover nzesten altid vil vaere problematiske.

Ved skub og traek pa skrat underlag er tyngdekraftens pavirkning vaesentlig for
den kraft, der skal praesteres: Jo mere skrat og jo tungere les, desto stgrre
kraft skal der praesteres, og desto stgrre er helbredsrisikoen. Ved en stigning
pa fx 1:4 har malinger vist, at en totalvaegt pa 40 kg kan vaere kritisk.

Laesset skal vaere pakket stabilt, sa det ikke vaelter eller forskubber sig under
transporten.

* Ifolge Newtons anden lov er kraften lig med massen gange med accelerationen. Dertil kommer,
at friktionen i hjul og modstanden fra underlaget ogsa kan oges med stigende wvcegt.
Arbejdstilsynets retningslinjer for skub og treek, hvor igangscetningskraften ikke bor overstige
400 N, og vedligeholdelseskraften ikke bor overstige 200 N, bruges ikke lcengere i praksis, fordi
der er for stor mdleusikkerbed ved mdlinger “i marken”. Disse veerdier ligger imidlertid til grund
Jfor retningslinjerne for trcek og skub bl.a. pa skrdt underlag, hvor de kan baseres pd beregnin-
ger. I dag foretages risikovurderingen i forbold til en belbedsvurdering. Der kan ikke foretages
en risikovurdering baseret pa kun én faktor.
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8.1.8. Hastigheds- og retningsaendringer

Igangsaetning, opbremsning og retningsandring giver store kraftpavirkninger
ved traek og skub. Det kan vaere ngdvendigt med selvkgrende materiel, nar ar-
bejdet kraever hyppige igangsaetninger, opbremsninger og retningsaendringer.
Hjul og handgreb kan ogsa have stor betydning ved hyppige retningseendringer.

Risikoen for pludselig overbelastning ved retningseendring og opbremsning
samt for ulykker som fx pdkgrsel er sarlig stor ved tunge les pa letkgrende
vogne uden bremse og ikke mindst, hvis underlaget samtidig er skranende.
Det skyldes, at vognen far for stor fart pa og derfor bliver tung at stoppe.

8.1.9. Arbejdsmetode

Belastningen af ryg, skuldre og arme er athaengig af den arbejdsmetode, der
bruges. Arbejdsstillinger og kraftretninger er forskellige. Det skal indga i vur-
deringen.

Arbejdsmetoden kan ikke altid vaelges frit, men vil bl.a. athaenge af:

— Designet af det tekniske hjelpemiddel.

— Placeringen af laesset i starten af transporten.

— Om det er muligt at udnytte egen kropsvaegt (ved skub fremad), eller om der
er behov for at lette pa friktionen i hjul eller med underlag (baglaens traek).

Nogle tekniske hjelpemidler er kun egnede til at skubbe — andre kun til at
treekke. Hjeelpemidlet kan vaere foran eller bag ved personen. Ved brug af det
tekniske hjelpemiddel kan en eller flere funktioner vaere automatiseret, fx
hgjdeindstilling eller fremdrift.

Endelig kan traek og skub forekomme i forbindelse med conveyoranlaeg, hvor
byrden ophaenges, eventuelt over hovedhgjde, og fremfores ved skub direkte
pa byrden eller ved brug af traekstang e.l.

Ved traek og skub af byrder, der er ophaengt i conveyor over skulderhgjde, ud-
nytter man egen kropsvaegt ved baglaens traek, mens man kan lette friktionen
ved forlaens skub. Der kan dog meget let komme et element af loft ind i ar-
bejdet, hvilket giver en gget risiko for ryg- og skulderskader.

8.1.10. Arbejdsstillinger og -bevagelser

Nar man vurderer belastningen pa kroppen ved traek og skub, skal man sam-
menholde de ydre kraftpavirkninger fra arbejdet og de kraftpavirkninger, der
stammer fra kroppens stilling.

Ofte er det skulderbelastningen, der er kritisk — fx pa grund af arbejde i yder-
stilling eller pa grund af kraftretningen.

I en raekke situationer bruges arbejdsstillingen og kroppens egenvaegt til at let-
te arbejdet, fx nar man leener sig fremad ved forleens skub af en byrde eller
ved trek af en byrde bag ved kroppen.

Kroppens skra stilling kan saledes bruges til at vurdere, hvor stor kraft der
skal bruges. Ved skra arbejdsstillinger er der risiko for at glide, snuble, falde
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og miste kontrollen over hjelpemidlet. En skra stilling af kroppen vil ofte
vaere tegn pa, at kraftkravet er for stort, og at det fx kan vaere hensigtsmaessigt
at bruge et selvkgrende teknisk hjaelpemiddel.

8.1.11. Arbejdets frekvens og varighed

Ved traek og skub kan der vaere tale om hyppige igangsaetninger og langvari-
ge arbejdsopgaver, der giver statiske belastninger. Det giver risiko for hel-
bredsskader bade pa kort og laengere sigt. Kontinuerlig manuel transport skal
afbrydes af andet arbejde, eller der skal indlaegges pauser til restituering.

9. Foranstaltninger ved traek og skub mv.

For at forebygge helbredsskader skal de tekniske hjelpemidler, der stilles til
radighed, vaere egnede bade til personen, arbejdsstedet og opgaven.

Arbejdsstedet skal vaere hensigtsmaessigt indrettet bade med hensyn til under-
lag og pladsforhold.

Er ansvaret fordelt pa flere arbejdsgivere — fx en vognmand og en butiksinde-
haver — stiller loven krav om, at de samarbejder om at lgse eventuelle proble-
mer.

Tekniske hjeelpemidler skal laesses forsvarligt, sa laesset er stabilt og ikke skri-
der under transporten. Laesset ma ikke vaere for tungt og ikke begraense udsy-

net til transportvejen.

De tekniske hjelpemidler skal i ngdvendigt omfang vare selvkorende.

9.1. Slaebning af byrder

Sleebning af byrder minder meget om traek og skub og kan vurderes efter
samme kriterier. Friktion med underlaget er en vigtig faktor sammen med
arbejdsstillingen. Friktionen kan ofte reduceres ved brug af fx glat mellemlag,
glidesgm, ruller eller tekniske hjeelpemidler.

9.2. Instruktion

Ansatte, der udfgrer lofte- og baerearbejde, track og skub og andre former for
manuel handtering, skal forinden have modtaget tilstrackkelig instruktion og
opleering i brug af tekniske hjelpemidler og i god arbejdsteknik. De ansatte
skal folge instruktionen.
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Instruktion i arbejdsteknik skal indeholde alle oplysninger, der er ngdvendige,
for at arbejdet kan udferes forsvarligt. De ansatte skal, nar det er muligt, in-
formeres om vaegten af de byrder, der skal handteres.

Instruktion i arbejdsteknik bgr bade gives som teori og som en afprgvning
under de faktiske arbejdsforhold. Ved arbejde, hvor der er risiko for uventede
belastninger, skal instruktion og oplaering omfatte hensigtsmaessig adfeerd i
sadanne situationer.

Instruktionen skal gentages efter behov.

Virksomhedens sikkerhedsorganisation eller de ansatte skal deltage i planlaeg-

ningen af arbejdet vedrgrende sikkerhed og sundhed.

Jens Jensen
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Laes ogsa branchearbejdsmiljgradenes vejledninger mv.:

Branchearbejdsmiljgradenes vejledninger kan findes pa de enkelte branchearbejdsmiljgrads hjemmesider.
Der er link til disse hjemmesider pd Arbejdstilsynets hjemmeside www.at.dk

Arbejdstilsynet
Postboks 1228
0900 Kgbenhavn C
Telefon 70 12 12 88
Telefax 70 12 12 89
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www.at.dk
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