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Denne vejledning er udgivet af BFA Industri, der er arbejdsmarkedets parters — i industrien
— feelles forum for arbejdsmiljg.

Indholdet er udtryk for parternes fzelles holdning til emnet.

Dette er en generel vejledning. Der kan veere forhold i virksomheden, som ggr, at
virksomheden bgr tage kontakt til en autoriseret arbejdsmiljgradgiver.

Arbejdstilsynet har haft BFA-vejledningen til gennemsyn og finder, at det indhold,
herunder tekst og billeder, der knytter sig til arbejdsmiljpforhold, opfylder de krav, der
fplger af arbejdsmiljplovgivningen. Arbejdstilsynet har alene vurderet vejledningen,

som den foreligger, og gpr opmeerksom pa, at der kan veere arbejdsmiljgproblemstillinger
og -krav, der ikke er behandlet i vejledningen.

Arbejdstilsynet har gennemgaet vejledningen i overensstemmelse med regler og
praksis pr maj 2018.

Denne og andre publikationer, som omhandler et godt og sikkert arbejdsmiljg, findes i
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Materialer fra BFA Industri kan ogsa fas ved henvendelse til egne organisationer.
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Indledning

1+ Afhentning/lpft — lang raekkeafstand

2 « Afseetning/lgft — lang reekkeafstand

3 « Lpft — undga at vride i ryggen

4 « Loft af sma emner fra hgjden

5 « Loft af sma emner - lav hgjde

6 - Loft af seekke - lav hgjde

7 » Landtering af store emner - lav hgjde
8 - Lpft udfert af to personer

9 - Skub og traek

10 - Arbejde med foroverbgjet ryg

11 - Knaelende, kneae- og hugsiddende arbejde
12 - Liggende arbejde

13 « Arbejde — med arme over skulderhgjde
14 « Handtering af hjul og dek fra lager

15 « Hjulskift - montering med hjulmetrik
16 « Hjulskift - montering med hjulbolt

17 « Brug af lift — ved lav arbejdshgjde



Det vigtigste rad om lgft er sa vidt muligt

at undga at lpfte noget tungt - brug
tekniske hjeelpemidler, hvis det er muligt
og indret arbejdspladsen, sa tunge lpft
minimeres. Nar du alligevel skal lpfte
noget, sa gor det i et roligt tempo og teenk
dig om.
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Indledning

Denne pjece er en opfelgning p4 mappen med 13 en-
keltark om god og hensigtsmeaessig arbejds- og lpfte-
teknik fra januar 2016.

Vi har valgt at samle disse 13 instruktioner i pjece-
form sammen med 4 lignende ark, der primeert for-
holder sig til arbejdssituationer fra autobranchen.

Idéen med at lave en pjece er kort fortalt: At give virk-
somhedernes arbejdsmiljporganisation et katalog,
hvor man kan finde de arbejdssituationer, som er re-
levante for den enkelte virksomhed.

Herefter kan man p& www.bfa-i.dk/arbejdsmiljoeem-
ner/ergonomi/instruktioner-og-hjaelpemidler finde
de ark man skal bruge. Printe dem i den stgrrelse der
gnskes — eller f& dem trykt hos det lokale trykkeri —

og derpa haenge dem op pa de steder i virksomheden
hvor sddanne lgft forekommer. Eller bruge dem ved
regelmeaessige opfplgningsmegder om god og hensigts-
maessig arbejds- og lpfteteknik, samt ved introduktion
og instruktion af nye medarbejdere.

Det er vores hab at mange vil finde pjecens indhold
nyttigt, samt benytte lejligheden til at besgge vores
hjemmeside og fa inspiration til arbejdsmiljpindsat-
sen pa virksomheden.

Du kan finde inspiration til tekniske hjeelpemidler i
forbindelse med tunge lpft i BFA Industri-vejledningen
"Tunge 1¢ft - Gode lpsninger” www.bfa-i.dk

God arbejdslyst
BFA Industri



- ARBEJDSSTILLING VED

Afhentning/lgft — lang raekkeafstand

Nar du skal lpfte emner, hvor du har lang raekkeafstand og kun kan
komme til fra en side, sa anvend fplgende gode tips til, hvordan du
lpfter emnet bedst muligt.

Sta sa teet pa emnet som Vend den tunge side ind Fa et godt greb om emnets
muligt. Vrik emnet fri, mod kroppen. ender og lpft teet pa og
vurdér vaegten og treek midt for kroppen.

det ud til kanten.

HUSK

© Kom teet pa emnet og traek det ud til kanten.

© Loft teet pa og midt for kroppen.

© Fa et godt og solidt greb om den korte side.

© Undga vrid i ryggen - hold naese og sko-naeser i samme retning. '\ = l‘
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n ARBEJDSSTILLING VED

Afsaetning/loft — lang raekkeafstand

Nar du skal afseette et emne, hvor du har en lang raekkeafstand, er
det vigtigt at skane din ryg, skuldre og arme. Her er nogle gode tips til,
hvordan du g¢r det bedst muligt.

Loft teet pa og midt Seet emnet fra dig teet Fa et godt greb om emnets
for kroppen. pa kroppen. ender og skub det pa plads.

© Vend emnet sa du har den tunge side ind mod kroppen.

© Loft teet pa og midt for kroppen.

© Undga vrid i ryggen - hold naese og sko-naeser i samme retning.

© Undga at lgfte med lang raekkeafstand — skub i stedet emnet pa plads. '\ a l‘
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n ARBEJDSSTILLING VED

Loft — undga at vride i ryggen

Nar du skal hente et emne og satte det fra dig, er det vigtigt at undga
at vride i ryggen. Her er nogle gode tips til, hvordan du g¢r det bedst
muligt.

vurdér vaegten og treek emnet Undgé vrid i ryggen - lad Sat emnet fra dig - teet pa
ind til kroppen. Loft teet pa og naese og sko-naeser fplges i og midt for kroppen og skub
midt for kroppen. samme retning. emnet pa plads.

© Lad emnet stgtte ind til kroppen, nar du lgfter.
© Undgé vrid i ryggen - lad neese og sko-naser fplges ad i samme retning.

© Undga at lpfte med lang reekkeafstand - skub og traek i stedet emnet pa plads.
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n ARBEJDSSTILLING VED

Loft af sma emner fra hgjden

Skal du lgfte sma emner ned, kan du skane overkroppen ved at
fplge nedenstaende gode tips.

G& sa teet pA emnet som Vip emnet og lad det Hold emnet teet ind til dig,
muligt. Vrik emnet fri og stotte ind til kroppen. mens du lader det glide
vurdér vaegten. ned langs din krop til
Treek emnet ud til kanten. en god lpftehpjde.

© Kom sa teet pA emnet som muligt.

© vrik emnet fri og vurdér veegten.
© Traek emnet ud til kanten og vip det ned mod kroppen.

© L¢ft midt for og teet pa kroppen. '\ - l‘
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© Undga vrid i ryggen - hold naese og sko-naeser i samme retning. 1@)
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“ ARBEJDSSTILLING VED

Loft af sma emner - lav hgjde

Nar du skal lpfte et emne fra lav hgjde, far du her nogle gode rad. Hvis I jeevnligt handterer sma
emner, skal I vurdere, om der skal bruges et teknisk hjeelpemiddel. Husk, at belastningen af
kroppen bl.a. afheaenger af emnets vaegt, reekkeafstanden, og hvor mange emner du handterer. Er
du i tvivl, sa tjek Arbejdstilsynets vejledning om lpft.

G4 sa teet pA emnet som Fa et hgjere grebspunkt Brug benmusklerne
muligt. Bgj i hofte og knae ved at vippe emnet op pa nar du lpfter og hold
og hold ryggen ret. den ene kant. ryggen ret.
Rok pa emnet og vurdér
vaegten.

© Bgj i knae og hofter, nar du skal lgfte.
© vurdér vaegten og vend emnet sa du har den tungeste side ind mod kroppen.
© Vip emnet for at fa et hgjere grebspunkt.
© Tag et sikkert greb. '\ - l‘
- &
© Loft tet pa og midt for kroppen. (@l
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n ARBEJDSSTILLING VED

Loft af seekke — lav hgjde

Skal du lgfte en enkelt sk fra lav hgjde, far du her nogle gode rad. Hvis du jeevnligt handterer sakke,
skal I vurdere, hvilket teknisk hjelpemiddel der skal bruges. Husk, at belastningen af kroppen bl.a.
afhaenger af saekkens vaegt, reekkeafstanden, og hvor mange emner du handterer. Er du i tvivl, sa tjek
Arbejdstilsynets vejledning om lgft.

Vurdér veegten af saekken. Bgj i hofte og knee og fa et Brug benmusklerne nar du
Fa et godt greb om saekkens godt greb om sakken - over lpfter og hold ryggen ret.
korte side. Treek saekken teet ind din kneaehgjde.

til dig og lad den stgtte og glide pa
underlaget. Placer den staende.

E
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© vurdér saekkens vaegt.

© Ver opmeerksom pa emballagen - fa et godt greb over knaehgjde.
© vurdér sekkens stabilitet i forhold til indholdet.
© Brug et teknisk hjelpemiddel, hvis du skal udfere flere 1pft af seekke. \ a/
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© Lad seekken glide ned langs kroppen, nar du setter den. < »
LN

y 4 -

/]
(L)
bfa-i.dk

1



ARBEJDSSTILLING VED

Handtering af store emner - lav hgjde

Nar du skal handtere store, tunge og besverlige emner, bgr du undga at
lpfte. Her er nogle tips til, hvordan du g¢r det bedst muligt.

Rok pa emnet og vurdér Undga vrid i ryggen - Vip, drej og skub
veaegten. Vip og drej — teet pa lad fpdderne folge emnet pa plads.
og midt for kroppen. emnets bevaegelser.

HUSK

© Vurdér vegten og fa et godt greb om emnet.

© Hold ryggen ret.
© Vip, drej og skub emnet og husk at bruge sma bevagelser.
\a/f

© Undga at lpfte - udnyt underlaget — det sparer kreefter. .. o
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n ARBEJDSSTILLING VED

Loft udfort af to personer

Hvis to personer skal lpfte et emne fra lav hgjde, er der her nogle tips til, hvordan I g¢r det bedst muligt.
Hvis I jeevnlig udfgrer to personers lpft, skal I vurdere, hvilket teknisk hjeelpemiddel, der skal bruges.
Husk, at der kan vaere en ulykkesrisiko, nar to personer lgfter et emne sammen. Husk, at belastningen af
kroppen bl.a. afheaenger af emnets vaegt, reekkeafstanden, og hvor mange emner I handterer. Er I i tvivl, sa
tiek Arbeidstilsvnets veiledning om loft.

G& sa teet p4 emnet som Boj i hofte og knee Saet emnet pa kanten
muligt. Vip emnet for at f4 et og lpft med ret ryg. og skub det pa plads.
hejere grebspunkt.

. _
© Narlerto om at lpfte, sa aftal hvem der styrer lgftet, og hvilke
kommandoer I bruger, fx "1-2-3” eller "vi lpfter NU”.
© Det er bedst, hvis I har samme hgjde og styrke.
© Vip emnet for at fa et hgjere grebspunkt. Na/

% N
© Bgj i knae og hofter, nar I skal lpfte og hold ryggen ret. :@:
© L¢ft taet pa og midt for kroppen. ud S \4‘

bfa-i.dk
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u ARBEJDSSTILLING VED

Skub og traek

Nar du skal skubbe og traekke, er det vigtigt, at du udnytter dine
kreefter og egen vegt. Her er nogle gode tips til, hvordan du bedst
traekker eller skubber.

SKUB TRAK KQ@RSEL
Skub ved at lave vegtoverfgring Treek ved at lave Nar pallelgfteren kerer,
fra bagerste til forreste ben. veegtoverfpring fra forreste vender du dig om og
Hold armene let bpjede og leen til bagerste ben. Hold treekker den efter dig.
kroppen forover. Brems pa armene let bpjede og leen
samme made. kroppen bagover.

HUSK

© Nar du traekker - sa brug begge hzender.
© Hold ryggen ret og armene let bgjede.

© Brug din egen vaegt og benmusklerne, nar du traekker eller skubber.

© Skub og treek med jeevn hastighed. '\ - l‘
- &
© Hold transportvejen fri og undga for mange opbremsninger. (@l
Is ‘\
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m ARBEJDSSTILLING VED

Arbejde med foroverbgjet ryg

Nar du har arbejde med foroverbgjet ryg, skal du vaere opmaerksom pa
fplgende forhold, der kan hjeelpe dig til at skane din krop.

Undga arbejde med foroverbgjet Stgt med den frie arm eller kroppen.
ryg mest muligt - Brug f.eks. Det giver en god aflastning af
veerktgj s du kan sta ret op leenderyg,skuldre og nakke.

i stedet. Skift gerne arm hvis muligt og opdel

arbejdet i korte tidsintervaller.

HUSK

© Undgé sa vidt muligt arbejde med foroverbgjet ryg.
© Planleeg sa du har mulighed for at variere arbejdet.

© Brug den ene hand eller kroppen som stgtte. Det aflaster ryggen.

\a/
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n ARBEJDSSTILLING VED

Knaelende, knae- og hugsiddende arbejde

Nar du har knelende, knaeliggende eller hugsiddende arbejde, skal
duvaere opmeerksom pa fplgende forhold for at skane din krop.

Begraens s vidt muligt hugsiddende, knalende og kneeliggende arbejde -
f.eks. ved at lpfte emnet op i god arbejdshgjde. Planlaeg, variér og rotér med andet arbejde.
Unga direkte kontakt til hardt, ujeevnt eller koldt underlag.
Brug knaepuder eller anden form for knaeveern.

HUSK

© Undga hugsiddende, knaelende og kneliggende arbejde mest muligt.

© Hvis muligt - benyt en skammel eller lign.
© Ved kneeliggende arbejde - brug altid knaepuder eller anden form for

\ o/

knaeveaern.
\' ‘I
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n ARBEJDSSTILLING VED

Liggende arbejde

Nar du har liggende arbejde, skal du veere opmerksom pa fglgende
forhold, der kan hjeelpe dig til at skane din krop.

Planlaeg det liggende arbejde. Variér og rotér med andet arbejde.
Undga direkte kontakt til hardt, ujeevnt eller koldt underlag
- brug et beskyttende liggeunderlag.
Leeg dig godt til rette og undga vrid og lang raekkeafstand.
Veer opmeaerksom pa at bruge vaerktgj med lav veegt.

HUSK

© Undga liggende arbejde mest muligt.
© Variér og rotér med andre arbejdsopgaver.

© Undga direkte kontakt til hardt, ujeevnt eller koldt underlag.
\a/

© Brug et beskyttende liggeunderlag. > A
- U 4
© Brug veerktgj med lav veegt. 1@)
I~ ‘\
()
bfa-i.dk
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H ARBEJDSSTILLING VED

Arbejde - med arme over skulderhgjde

Nar du skal udfgre arbejde med heenderne over skulderhgjde, skal du
vaere opmeerksom pa fplgende forhold, der kan hjeelpe dig til at skane
din krop.

Undgé leengerevarende arbejde med heenderne over skulderhgjde og bagoverbgjet hoved.
Opdel arbejdet i korte perioder / tidsintervaller.
Aflast veegten af armene ved fx at stgtte mod det emne du arbejder ved.
Brug — om muligt - en platform eller lignede for at komme i en god arbejdshgjde.
Brug redskaber med forleengere eller veerktgj med lav veegt.

HUSK

© Undgé sa vidt muligt arbejde med haenderne over skulderhgjde

og bagoverbgjet hoved.
© Brug redskaber med forleengere, sd haenderne kan holdes under
skulderhgjde.
\a/f
© Hvis arbejdet med heenderne over skulderhgjde ikke kan undgas <% N\
- gor det da sa kortvarigt som muligt. 4 b
y 4 -
N 2
(4L
bfa-i.dk
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Gode rad - nar du skal lgfte

Afklar fgrst om det er muligt at anvende et
teknisk hjelpemiddel i stedet for at lpfte.

Nar du skal lgfte:

Sta med front til byrden.

Kom sa teet pa byrden som muligt.

vurdér byrdens veegt og tyngdepunkt.

Tag et sikkert greb.

Loft teet pa og midt for kroppen.

Undga vrid i ryggen - hold naese og skonaeser i samme retning.
Bgj i knae og hofter og hold ryggen ret, nar du skal lgfte.

Loft byrden ved at straekke knee- og hofteled.

©O O O 0O 0O © © © ©

Loft og baer byrden symmetrisk, si vaegten er jeevnt fordelt.

19



m ARBEJDSSTILLING VED

Handtering af hjul og daek fra lager

Nar du handterer hjul og deek, er det vigtigt at undga tunge lpft.
Her far du nogle gode rad til, hvordan du kan undga heje og lave lgft ved at

bruge hjullgfter — og opna en let intern transport.

Har du lang reekkeafstand -
sa brug et "reekkejern”. Sta teet
pa lpfteren og hold ryggen ret.
Traek og rul hjul pa plads. Brug

din veegt, nar du skal traekke,
ved at flytte veegten fra forreste

til bagerste fod.

HUSK

© Brug kun 3. hylde til deek uden feelge.

© Arbejd primeert mellem knee- og skulderhgjde.

© Brug "reekkejern” til at na deek pa 3. hylde i deekreolen.

© Undga vrid i ryggen. Sta med fronten vendt mod hjullgfter.

Seenk hjullpfteren og vip
kassetten ned. Stgt stablen med
den ene hand og lad hjullgfte-
ren rejse stablen op til lodret
position - sa hjulene star stablet
oven pa ’hunden’.

© Rul deek og hjul i stedet for at lgfte.

© Fa hjeelp af din kropsveegt — brug veegtoverfgring, nar du skubber og treekker.

20

Std med den ene fod lidt
foran den anden og fa et godt
greb om det gverste hjul. Hold

armene let bpjede og skub ved at
leene overkroppen fremad. Lav
veegtoverfpring fra bagerste til
forreste fod.

\ o/
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n ARBEJDSSTILLING VED

Hjulskift — montering med hjulmegtrik

Nar du skifter hjul og monterer med hjulmetrik, er det vigtigt at undga
tunge lpft fra lav hgjde. Her far du nogle gode rad til, hvordan du kan
aflaste din ryg ved at bruge hjullgfter til savel lette som tunge hjul.

Loft bilen til en god arbejdshgj- Loft hjulet teet pa og midt for Tunge hjul monteres bedst med
de - Lettere hjul er stablet pa en kroppen og skub hjulet pa plads. hjullpfter. Loft hjulet til den rette
“hund” og lpftes op i en god lpfte- Undgé vrid i ryggen - lad fpdder hgjde, skub hjullpfteren med hjul
hejde. Vip hjulet op pa hg¢jkant, sa fplge arbejdsretning. teet pa og finjustér hjulets positi-
det stptter mod underlaget. on med den ene hand, mens den
anden stgtter hjulet.

~ef—
=
iy

0 amm
HUSK
© Gor transport og lgft lettere — stabel deekkene pa en "hund”,

der kan lgftes med hjullgfteren.

© Vvurdér vegten af hjulet og planleeg, sd du undgér lang reekkeafstand.
© Heev hjulene op til en god lpftehgjde. Na/

7% N
© Vip hjulet op pa hgjkant, sa du har veegten teet pa kroppen. :@:
© Du lgfter bedst taet pa og midt for kroppen. ud S \4‘
© Er hjulet tungt - brug altid hjullpfter!

: g bty slie s bfa-i.dk
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m ARBEJDSSTILLING VED

Hjulskift — montering med hjulbolt

Nar du skifter hjul og monterer med hjulbolt, er det vigtigt at undga tunge lgft fra lav
hejde. Her far du nogle gode rad til, hvordan du undgar at belaste din ryg ved at bruge
hjullgfter til savel lette som tunge hjul.

Loft hjulet teet pa og midt for Tunge hjul monteres bedst med Godt arbejdslys gor det lettere
kroppen. Drej hjulet s& huller- hjullgfter. Loft hjulet til den rette at se, om hjulet er i rigtig
ne er ud for hinanden. Stgt hju- hgjde. Skub hjullpfteren med hjul position, inden hjulbolt
let med laret, nar fprste hjulbolt teet pa og finjustér hjulets positi-  monteres. Brug f.eks. en magnet
monteres. Undga vrid i ryggen — on med den ene hand, mens den lommelygte, som placeres ud
lad fpdder fglge arbejdsretning. anden stgtter hjulet. for hjulet.

3
(Y

HUSK

© vurdér vaegten af hjulet og planleg, sd du undgar lang raekkeafstand.

© Heev hjulene op til en god lpftehgjde.
© Stgt hjulet med laret, nar du skal placere fgrste hjulbolt.

© Brug lygte — det gor det lettere at se, nar hjulet er i rette position. '\ = l‘
- &
© Er hjulet tungt - brug altid hjullpfter! (@r
y 4 -
N 2
[
bfa-i.dk
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ARBEJDSSTILLING VED

Brug af lift — ved lav arbejdshgjde

Nar du arbejder i motorrum eller pa bilens gvrige dele, er det vigtigt at
fa en god arbejdshgjde. Her far du nogle gode rad til, hvordan du bedst
bruger autolift til at opna en god arbejdshejde.

Ved lettere praecisions arbejde Ved arbejde i motorrum med kort

- hvor du bade skal kunne se og na eller lang afstand - Ipft bilen til en
- lpft bilen op, sa du kan arbejde hejde, hvor du opnar god kropsstette.
mellem albue- og skulderhgjde. Skal du reekke langt, er det en fordel

at stgtte hgjere oppe pa maven.

— -

HUSK

© Undga foroverbgjet ryg — stgt kroppen ind mod bilen.
© Aflast armene ved at stgtte mod det emne, du arbejder med.

© Ved en-hands arbejde - stgt med den anden hand.

© Hvis muligt - brug veerktgj, der er forleenget. Sl
- &
© So¢rg for at arbejde i god belysning. (@)
y 4 -
N\ /]
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bfa-i.dk
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CO-industri
www.co-industri.dk
TIf. 3363 8000

00

Dansk Industri
www.di.dk
TIf. 3377 3377

-
LEDERNE @*
bringer dig videre
Lederne
www.lederne.dk
TIf. 3283 3283




