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Hvem er vi?

Nadia
Arbejdsmiljgradgiver og fysioterapeut

Claus
Arbejdsmiljgradgiver og miljgtekniker

Center for HR-radgivning og Arbejdsmiljo
(CHA3)
Ca. 20 medarbejder fordelt i Aalborg og Ballerup
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Jeres rolle!

I skal vide hvad arbejdsmiljg er (i grove traek)

I skal kunne ga i dialog/hejse et flag over for bl.a.
befalingsmaend og officerer vedrgrende de vaernepligtiges
arbejdsmiljgforhold

I skal ga videre med det til vaernepligtradet eller den lokale
AMO, i tilfelde af uenigheder

IKKE politimaend, men I skal vaere observerende og

imgdekommende/lyttende over for dem I repraesenterer



Program:

- Lovstof
 Forebyggelse
 Kemi

 Sto]
 Ergonomi

- Ulykker



Arbejdsmiljgloven

L
..... skal sikre at
man ikke kommer til skade
pad sin arbejdsplads -
hverken fysisk eller psykisk



§§
Arbejdsmiljoloven

- beskrives ved underliggende
Bekendtgorelser og Vejledninger

Hvordan virksomheder i Danmark skal
handtere arbejdsmiljoet, sa det er
sikkerheds- og sundhedsmaessigt fuldt
forsvarligt

Arbejdstilsynet er "politimandene’!
- Pabud

- Tilsyn
- Rad og vejledning




%, FORSVARSMINISTERIET
‘2) PERSONALESTYRELSEN

Arbejdsmiljgloven gaelder for §

Alt arbejde udfgrt for en

arbejdsgiver indenfor Danmarks
graanser.

Undtaget:

e |/ luften og pd vandet

e egentlig militaertjeneste
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Egentlig militeertjeneste - hvad er det?

Egentlig militeertjeneste omfatter arbejde, der

1)udfgres af det militeere personels landsbaserede enheder, bl.a.
vaernepligtige, og som...

2) udfgres af Forsvarets operative del, f.eks. ved militeeruddannelse- og
gvelser, der forgar mhp. Igsning af bedredskabs-, krigs- og
antiterrormaessige, fredskabende og bevarende opgaver.

3) som forud for en gvelse er planlagt og dermed beskrevet i et gvelses- eller
uddannelsesplan/direktiv hvor betegnelse, omfang, placering og tidsramme
for aktiviteten mv. indgar.

Aktiviteter, omfattet af egentlig militaertjeneste, skal i videst muligt omfang
forega under hensyntagen til arbejdsmiljglovens bestemmelser.

21. august 2023 I 8
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Eksempler pa egentlig militaer tjeneste

Ga pa vagt:

Hviletidsregler geelder f.eks. ikke, men skal overholdet i videst muligt
omfang.

- Formalet er, at I skal leere at ga pa vagt, selvom I er treette, da det er en
del af det at veere soldat.

Andet eksempel: Tunge lgft

Montering af tung maskingevaer(TMG) pa Eagle uden i felten.

- Det skal gves uden at de ngdvendige hjselpemidler er til radighed, men
stadig sa sikkerheds- og sundhedsmaessigt fuldt forsvarligt som muligt.

- Dette fordi det er en del af det at veere soldat.

21. august 2023 I 9



%, FORSVARSMINISTERIET
‘2) PERSONALESTYRELSEN

Forsvarets bestemmelser:

Definition: En bestemmelse er forsvarets oversattelse af
arbejdsmiljoloven.

e FPSBST 061-1: Bestemmelse for arbejdsmiljgvirksomheden

e VFKVEIL U.061-1: Vejledning om arbejdsmiljegvirksomhed for
vaernepligtige
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Principper for forebyggelse

Jo hgjere oppe

jo starre effekt af indsatsen
Fjern

Erstat

Indkapsling

Ventilation

Personlig
varnemidler
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(STOFFER OG MATERIALER)

Forsvarsministeriets Center for Arbejdsmiljg I
13

21. august 2023



%, FORSVARSMINISTERIET
‘2) PERSONALESTYRELSEN

Stoffer og materialer

e Vabenolie (eks. Break Free eller Millispec)

RARAL
SO

e Brugsanvisninger - som skal vaere tilgaengelige

e Skosveaerte (eks. Kiwi)

Instruktion og oplaering:

e Oplysninger om produktet, bl.a. farekoder og anvendelse

e Oplysninger om lokale forhold: f.eks. placering af handsker



Handelsnavn: BREAK-FREE, S-758, 120 ML

Internt navn:
Leverandar:
Afdeling:
Anvendes til:

S_. FORSVARSMINIS
‘2) PERSONALESTYRELSE

BORCAP/v&benolie

Skanacid A/S, 39 40 13 14
Pudsestue

Rensning og smerring af v3bendele

Mat.Nr.: 9150-01-079-6124
Versionsnr.: 1
Erstatter: -

Fare-meerkning:

Risikoseetninger: -

Opbevaring p& virksomheden:
Anvendelsesbegraensninger:
Uddannelseskrav:
Forholdsregler ved brug:

La.b.

Det bld materialeskab i pudsestue
M3 ikke anvendes i sprayform

Pr. nr.: 1949630

Der skal veaere let adgang til rigeligt vand og gjenskylleflaske. Undga indanding af

dampe/aerosoltige og kontakt med hud og gjne. Effektiv ventilation eller punktudsugning
skal forefindes og anvendes. Fjern altid olie fra huden hurtigst muligt med ssebe og vand
eller hudrensemiddel. Anvend ikke tej der er gennemvaedet med olie eller olievaedet fodtej.
Kom ikke olieklude i lommerne. Begreens kontakt med olie til et minimum og undga spild,
da det kan give glatte gulve. Der m3 ikke spises eller ryges under brugen.

Personlige vaernemidler

Forstehjzlp

|
" @
&
Andedratsvaern

=

Handsker og
beklzedning

D)

Briller og
ansigtsskarm

Type: Ingen
Filter: -
Anvendelse: -
Placering: -

Handsketype: engangshandsker af nitril, LNR
8415-22-308-7656-/-

Handske udskiftes: Dagligt

Bekladning: I.a.b.

Placering: Handsker ligger i det bl
materialeskab

@jne og ansigt: Ingen
Placering: -

Ved uheld/spild

\

Uheld

Brand

3

Affald

Internt beredskab: -
Nodtelefon: -

Egnede slukningsmidler: Kulsyreslukker
Placering af slukningsudstyr: Haenger pa
vezggen til hejre for deren

Vaernemidler: -

Varnemidler ved uheld/spild: Nitrilhandsker
Opsamlingsmateriale: Traspéner eller klude.
Opbevares i lukket brandtzet beholder.
Afleveringssted: Kemikaliepladsen
Bortskaffelse: -

Intern transport: -

Affaldsgruppe H

Affaldsfraktion: 06.14

EAK-Kode: 13 08 99

e

Indanding

©

Hudkontakt

B

@jenkontakt

[©)

Indtagelse

Farstehjaslp

Personen bringes i frisk luft og holdes under
opsyn. Ved utilpashed, sog laege.

Forurenet tgj fjernes straks, berarte omréder
vaskes grundigt med vand og flydende sabe og
en hudplejecreme anvendes. Om nedvendigt
soges laege.

Fjern eventuelle kontaktlinser, spil @jnene op og
skyl grundigt med ajenskyllevaeske/vand i
mindst 15 minutter. Sag leege ved vedvarende
gener.

Skyl munden grundigt og drik rigelige maengder
vaeske. Fremkald IKKE opkastning. Hvis
opkastning indtreeffer, holdes hovedet s3 lavt,
at der ikke kommer maveindhold i lungerne.
Tilkald straks ambulance.

Forstehjeaelpsudstyr: -
Bjenskylleflaske: -
Nedbruser: -
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I dag:

Kemisk arbejdspladsvurdering
Eller

Kemisk risikovurdering
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=2 rsonesrrese Hvad er stgj i forsvaret?
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Eksempler pa impuls-
og belastende stgj:

Skydning: 150-160 dB(C) - M75, M95,
M10, M96, og LMG

Skydning: 170-180 dB(C) — SAKO TRG 42

Spraengning: 160 dB(C) - 1kg. Peno

Klarmeldere (F16):
Gns. stgjbelastning = 115 dB(A)

Musiker (fra SMUK):
Gns. stgjbelastning = 88-100 dB(A) -
peaks 120-140 dB(C)
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Impulsstgj
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HUSK HOREVARN!

FOREBYG HORESKADER

7 savcusssscosmuoiort
FOR SERVIC- 06 THWSTEVDRSER

Forsvarsministeriets Center for Arbejdsmiljg I
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Effektiv deempning | dB

dB [ n
% Tid here-
40 — vaernet baeres
100%
30—
Det mest effektive
horevarn, er det der bliver
brugt -
20 99%
AL DEN TID DER ER STQ]! 98%
95%
10— 90%
f 85%

T | | 1 T |

125 250 500 1000 2000 4000 8000 Hz
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Case

Julie havde veeret pa skydebanen sammen med sin deling. I
mens gvelsen var i gang, skulle Julie lige hgre, hvad Victor

sagde og tog derfor den ene gule greprop ud. I samme sekund
blev der affyret et skud meget taet pa Julie!.

Julie blev med ét dgv pa det ene gre og matte omgaende
hjeelpes til infirmeriet.

Besvar spgrgsmalene:

Hvad er problemet?

Hvis problemet skal forebygges, hvad kan du sa foresla?




Ergonomi




Formal

. Fa kendskab til de regler der ligger inden for
omradet

« Bliver i stand til at opdage og vurdere
uhensigtsmaessige ergonomiske forhold



Bekendtggrelse om Manuel handtering

Manuel hdndtering?:

Et paraply-begreb: Dakker over alle former for flytning af byrder, som

helt eller delvist udfgres med muskelkraft

f.eks.:

Laft, laesning, vipning, baering, skub, skovling og sortering mm.



Manuel handtering kan veere arsag til skader, og de fleste skader skyldes ofte nar:

« belastningen er uventet
« arbejdet er uvant
« der arbejdes med uhensigtsmaessige arbejdsstillinger

« der er ubalance i fordelingen af belastning og restitution, over laengere tid (hyppigt

gentagne)

Resultere i muskel-skelet-besvaer (MSB): diskusprolaps, hold i ryggen, forstuvninger,

slidgigt, knoglebrud og andre muskel-, senelidelser i nakke, skuldre, arme og ben mm.

Derfor VIGTIGT! at I:

« Kan opdage uhensigtsmasssige ergonomiske forhold

«  Far den rette viden om, hvordan man udfgrer en manuel handtering sikkerheds- og

sundhedsmeessigt fuldt forsvarligt.



|gft

Definitionen pa et Igft?:

"Handteringen af en byrde, sa byrden helt eller
delvist slipper underlaget og kan forega opad,

nedad og i andre retninger”. "Et |gft bestar altid af

en optagning og en afseetning, hvorimellem der kan

ligge laengere eller kortere tids baering”.



Byrdens vaeqgt

Raxekkeafstand

Loft ‘teet pa
kroppen’ sker =
. —
sjeeldent,
medmindre man
lgfter med
bzeresele el. lign.
Underarmsafstand 3/4-armsafstand Radt omride:
ca. 30 cm ca. 45 cm e

anses for klart

sundhedsskadeligt,
og der skal findes en
l@sning

50 kg

Gult omréde:
30 kg |gftet skal
vurderes
naermere
(forvaerrende
15 kg faktorer)
11 kg
7 kg

Grognt omrdde: ingen
3 kg

sundhedsskadelig
risiko



Forvaerrende faktorer( )

Tre punkter:

« Foroverbgjning af ryggen
* Vrid eller asymmetrisk Igft
« Lgft over skulderhgjde eller under knaehgjde

Hvis der IKKE er mindst én af de tre faktorer er tilstede, vil
|gftet ikke anses for at veere sundhedsskadeligt.

Hvis mindst én af faktorerne ER tilstede, skal lgftefrekvensen
og varigheden vurderes.




Leftefrekvens

Lav leftefrekvens
(2 - 12 left pr. time)

Moderat loftefrekvens
(12 - 120 left pr. time)

Varighed | Kort varighed

2,5-4timer
pr.uge

Moderat varighed | Lang varighed
4-75time over 7,5 time

pr. uge pr. uge

Den tid en ansat
er beskaeftiget
med en opgave
der indeholder
|aft.

Hoj loftefrekvens
Mver 120 laft pr. time)

¥

Hvis frekvens og varighed ligger i dette omrade, vil loft i lofteskemaets gule
omrade normalt ikke betragtes som sundhedsskadeligt.

Hvis frekvens og varighed ligger i dette omrade, vil loft der ligger i lofteske-
maets eaverste 1/3 del af det gule omrade vaere problematiske, og Arbejds-
tilsynet kan give pabud efter en konkret vurdering.

Hvis frekvens og varighed ligger i dette omrade, vil left der ligger i lofteske-
maets overste 3% del af det gule omrade vare problematiske, og Arbejdstil-
synet kan give pabud efter en konkret vurdering.

Hvis frekvens og varighed ligger i dette omrade, vil left der ligger i lofteske-
maets overste 2/3 del af det gule omrade vaere problematiske, og Arbejds-
tilsynet kan give pabud efter en konkret vurdering.

Hvis frekvens og varighed ligger i dette omrade, vil left der ligger i lefteske-
maets gule omrade vaere problematiske, og Arbejdstilsynet kan give pabud
efter en konkret vurdering.



Laft der udfgres af to personer?

- Bogr ikke lgfte mere en 70% af hvad den enkelte ma Igfte.

— Duvs. to personer - taet pa kroppen og under optimale forhold - ikke
ma Igfte 100 kg tilsammen, men hgjst 70 kg.

« Hvorfor?

Risiko for uventede belastninger:
— Hvis alle ikke lgfter og saetter byrden pa samme tid
— En mister grebet under Igftet
— Individuelle forskelle, forskelle i lgfteteknik

Vip af en byrde over dens ene ende

« Det er den stgrste reekkeafstand under Igftet, der skal bruaes til
vurderingen.

« Typisk en laengere raekkeafstand



Baaring

Definition:

“Nar man holder en byrde i laengere tid, eller gar med byrden
mere end 2 meter”

Bgr sa vidt muligt undgds - brug hjzelpemidler hvis de er der!
- hvorfor: statisk muskelarbejde > kredslgbet belastes nar en byrde baeres



Statisk muskelarbejde

Fascicle Sarcolemma
Perimysium Muskelfiber

Epimysium

Myofibril

Motorisk neuron

Blod kapillaer
Endomysium

Blodarer

Baering under gang

Risikofaktorer ved baering under
gang:

- Vaegten forskydes fra side til side
- Vrid i kroppen
- Glider eller snubler med byrden




Hvis baering under gang ikke kan undgas
Skal arbejdet vurderes!

v & —

N Rre= e
= R

3. 3/4 arms afstand
ca. 45 cm

2. Underarmsafstand
ca. 30 cm

1. Taet ved krop

Vurderes
narmere




Case

To veernpligtige skal ggre sig selv klar med deres
egen rygseek og anden oppakning, samtidig har de
faet til opgave, at medbringe to 20 liters fyldte
vanddunke fra lageret pa anden sal. Vejen til
eksercerpladsen foregar via trapperne mellem
etagerne.

Besvar spgrgsmalene:

Hvad er problemet?

Hvis problemet skal forebygges, hvad kan du sa
foresla?




Arbejdsstillinger og lgfteteknik

De 3 Vigtigste rad!:

1. Undga at Igfte/traekke/skubbe noget tungt, hvis du kan -
brug altid tekniske hjeelpemidler hvis de er der!

2. Hold arbejdsstedet rydeligt, peent, og plant = giver plads til
at I kan arbejde ordentligt (dvs. dreje og mangvre rundt)

3. Skal du alligevel lgfte/baere noget - ordenligt lgfte- og
baereteknik og taenk over din arbejdsstilling.



10.

De 10 bud

Hver opmaerksom pa om der skal lgftes over skulderhgjde og under knaehgjde

Forsgg, hvis muligt, at justere til en bedre arbejdshgjde(inden for den grgnne

zone)

Ved lgft: G& sa teet pd byrden som muligt i bredstdende stilling

Rok og vurder byrdens vagt og tyngdeplacering(den tungeste del, ind mod dig)
Sorg altid for et godt greb (evt. vip byrden-> hgjere grebspunkt)

Buk i knae og hofteled, ret ryggen og speend i maven ndr du skal Igfte. Lgft ved at

straekke knae- og hofteled.

Laft og baer byrden midt foran kroppen, sa taet pa og sd symmetrisk som muligt.
Undga at vride og dreje ryggen, drej i stedet pa foadderne (iszer ved tunge byrder)
Ved frasaetning, brug de samme bevagelser i omvendt raekkefglge

HUSK at holde pauser ! Traethed ggor det svaere at lgfte korrekt.



Billede 1 Billede 2 Billede 3



Jillede 4 Billede 6

3illede 9 Billede 11



BFA- Service og turisme.

god-ergonimi-forsvar web.pdf (bfa-
service.dk)

GOD ERGONOMI | FORSVARET



https://bfa-service.dk/Files/Billeder/BARservice/pdf/Forsvar%20politi%20og%20vagt/god-ergonimi-forsvar_web.pdf

Ulvkker
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De sidste par ar er der i Forsvaret registreret i
stgrrelsesordenen omkring 2.000 arbejdsulykker om

aret.

Af dem er ca. 1/3 registreret blandt vaernepligtige og
ansatte pa vaernepligtslignende vilkar.




Antal arbejdsulykker blandt vaernepligtige fordelt pa
kon og haendelsessteder i 2022

mand

@vrige

Uddannelse 63

Faerdselsuheld

LB
]

Fysisk traening

Arbejde under gvelse

]

o
[
~J

Arbejde under operativ indsaettelse i Danmark

I

Arbejde pa skydebaner

T
=

Arbejde i etablissementsservice

kvinde

@vrige

11

Uddannelse 51

|

Feerdselsuheld

L]

Fysisk traening 39

Arbejde under gvelse 22

‘1

Arbejde under operativ indsaettelse | Danmark

Arbejde pa skydebaner
Arbejde pa skibe

N e

Arbejde i etablissementsservice

[

S '_.__-__-__-_

[y
o

20 30 40 50 60
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USikkesikkep ‘
Tilstand Heendelse
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e Arbejdsgiveren er ansvarlig for et sikkert og
sundt arbejdsmiljo

e Arbejds/ederen er ansvarlig for at ivaerksaette
tiltag til en sikker og sund arbejdsplads

e Jeres overordnede skal foranstalte aendringer og
anskaffelser.

e FES og FMI leverer bygninger og materiel i
forsvaret, men er ikke direkte ansvarlige i forhold
til arbejdsmiljgloven
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Psykisk arbejdsmiljo

e OPRK og socialradgiver taler med jer om kraenkende
adfaerd, trivsel og sociale forhold



o+
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Arbejdstilsynets hjemmeside

at.dk

(= Arbejdstilsynet - Windows Internet Explorer provided by HLS - Harens Logistikskole

@{/ ~ [ b ot Ky v [#2] %
Coogle [Clvat v start o B8 v €% Bogmasrkerw [Sh34 blokeret ¥ Kentroller ~ e Sendtiv 4 [E at () Indstilinger ~
* [gmmdsmswgt ] 1 T startside ~ [ e Udskriv - |- Side + % Funitioner +
PN udskriv  Kontaktos  Sitemap Avanceret sggning
- - 1 1
Ty Arbedstisynet
Teg g Nyheder  Tilsyn Information  Temasr  Arbejdsmilis ital  Arbejdstilsynst  Links

B e

Genvej til de vigtigste regler for A
din virksomhed.
Virksomhedens nava Elektronisk nyhedsbrav

Find din arbejdsmiljerSdgivar
sller CVR-AUmmer

1 fremseRissseeing

Arbejdsmiljsugen 2007

) Se mere om de nye rygeregler D nye regler om stej | musik- og

underholdningsbranchen [> myareter |[sen |

Indgang til alle branchar Ledige stillinger

Arbejdsmilicuddannalsarme
Lo

har ket

# Arbejdsmiljsforskningsfond

Nye regler skal beskytte de ansatte mod musikstaj virksemheder
Musikere og personale p8 landets spillesteder o3r

frre horeskader | made. Fra den 15. februar 2008

bliver arbejdsgiverans ansvar skarpet med hensyn il

koncertsale mod stajbelastninger, der er hojere end
85 decibel (dB) (11. februar 2008).
1.354 5.559

# Forebyggelsesfonden

» Anmeldelse af arbejdsskader i
EASY

Bekandtgeralse nr. 1503 =f 21. decambar 2004 om EAED = » Anmeldsls= =f stoffer og
arbejdsmiliguddannelzarns er ikke =ndret i forhold til materialer

dz nye DBO7-branchekodar. Indtil viders er dat
sZledes produktionsenhedens gamle DBO3-

B Find en vitksomhad og s smiley Flere digitsle services
branchekodznummer, der r styrande for, om der o )
skal erhvarves en arbejdsmibiuddannelze 58 30 timer B 75 en gron smiley
eller 37 timer (21. januar 2008). B L=s om reglerns bag smileyordningn

B Flere nyheder ‘ ARBEJDE !

Arbejdstilsynet | Enhadens navn | Postboks 1228 | 0800 Kebenhavn C | Telefon 7012 1288 | Fax 7012 1283 | at@at.dk

i) Denne enhed kan arbejde hurtigere E3
Denne LSB-enhied kan arbejde hurtigere, his du siutter den
Hl en USB 2.0-hgjhastighedsport

| Klicher for at se en lste over tigasngelige porte.

e — . .
+5 start £ B e | B mdbakke £ % valentinestibud: re

Forsvarsministeriets Center for Arbejdsmiljg


http://www.at.dk/
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Links til inspiration:

Forebyggelsesmaterialer - Startside (fiin.dk)

e Film om forebyggelse

bfa-service.dk/forebyggelse-af-muskel-og-skeletbesvaer-msb-i-forsvaret
/forsvar-din-krop-som-soldat

= 1 min film om ergonomi

Forsvarsministeriets Center for Arbejdsmiljg I
50
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http://team.msp.forsvaret.fiin.dk/sites/Forebyggelsesmaterialer/SitePages/Startside.aspx?InitialTabId=Ribbon%2ERead&VisibilityContext=WSSTabPersistence

