
Værnepligt og 

arbejdsmiljø
Den Centrale Talsmandsuddannelse

Center for HR-Jura og Arbejdsmiljø (CJA3)



Hvem er vi?

Søren
Arbejdsmiljørådgiver

Per
Arbejdsmiljørådgiver

Center for HR-Jura og Arbejdsmiljø (CJA3)
Ca. 30+ medarbejder fordelt i Aalborg, Aarhus og Ballerup

Vi rådgiver hele koncernen i ARBEJDSMILJØ!



Om Arbejdsmiljøsektionerne i PKOM/CJA

● En del af Center for HR-jura og arbejdsmiljø (CJA)

● Støtte og Rådgivning til myndigheder i hele Forsvarsministeriets område

● Uddannelse til AMO, OPRK, ledelse

● Arbejdsmiljøportalen

● Forsvarsministeriets arbejdsmiljødatabase (FAD)

● Strategi og administration på koncernniveau

Kontakt

• Mail: FPS-KTP-FCA
• FAD: FCA arbejdsmiljøsager
• Telefon til sagsbehandlere

http://fish.msp.forsvaret.fiin.dk/hr/medarbejder/Arbejdsmiljo/Sider/default.aspx


Arbejdsmiljøsektionerne i PKOM/CJA

FAMS – fysisk arbejdsmiljøsektion

● 12 arbejdsmiljørådgivere

● Rådgivning inden for områderne - fysisk, kemisk, ergonomi, ATEX, APV og undervisning

PAMS - Psykisk arbejdsmiljøsektion

● 8 rådgivere

● Støtter enheder med formel rådgivning inden for alle områder af psykisk arbejdsmiljø, fx 

samarbejdsvanskeligheder, kommunikation, stress, uklare roller, mobning mv. 

OPRK - Organisationen af Personlige Rådgivere og Kollegastøtter

● 6 medarbejdere

● Uddanner, koordinerer og støtter OPRK

SAMI - Administrative og strategiske sagsbehandlere

● 8 medarbejdere

● FAD, arbejdsmiljøregnskab, strategi, bestemmelser, koordination af vores uddannelser, FKA, UVA, 

ministerbetjening m.m.



Et meget lille udpluk af sager som CJA har været 

involveret i

● Generelt en del indeklimasager som bl.a. omhandler varme/kulde, 
ventilation, skimmel, akustik, belysning og rengøring

● Arbejdspladsindretning:
Lige fra F35–hangaretter over dronemotorafprøvning og arbejde på 
høje køretøjer (nedstyrtning) til indretning af kontorer og 
belægningsstuer 

● Arbejdstilsynet har givet FSV en del påbud omhandlende bl.a.: 
Færdselsveje - belægning med ujævnheder/huller og mangelfuld 
belysning -
akustik – ventilation/udsugning – rådne vinduer – skimmelsvamp – 
kemisk risikovurdering – rengøring (i højden) 

27. februar 2026

Forsvarsministeriets Center for Arbejdsmiljø

5



27. februar 2026

Forsvarsministeriets Center for Arbejdsmiljø

6

• Arbejde med løft af TMG´er, ammunitionskasser, batterier til og fra 

køretøjer, manuel håndtering af IT-servere ved montering i rags …

• Asbest, ultrafine partikler (eks. fra dieselkøretøjer, F16, F-35, 

helikoptere og Søværnets skibe) 

• ATEX APV ved tankanlæg og ventilationsanlæg

• LG – Musikkorpset -  Lydbelastning og akustik 

Arbejdsmiljøgennemgange

Forsvarets arbejdsmiljøstrategi (2026-2030)

 



Jeres rolle!

• I skal vide hvad arbejdsmiljø er (i grove træk)

• I skal kunne gå i dialog/hejse et flag over for bl.a. 
befalingsmænd og officerer vedrørende de 
værnepligtiges arbejdsmiljøforhold

• I skal gå videre med det til værnepligtrådet eller den 
lokale AMO, i tilfælde af uenigheder

• IKKE politimænd, men I skal være observerende og 
imødekommende/lyttende over for dem I repræsenterer



PROGRAM:

• Lovstof

• Ergonomi

• Forebyggelse

• Kemi

• Støj

• Ulykker



Arbejdsmiljøloven  

…..skal sikre at 

man ikke kommer til skade på sin 

arbejdsplads  -  hverken fysisk eller 

psykisk



Arbejdsmiljøloven 

- beskrives ved underliggende 

Bekendtgørelser og Vejledninger 

Hvordan virksomheder i Danmark skal 

håndtere arbejdsmiljøet, så det er 

sikkerheds- og sundhedsmæssigt fuldt 

forsvarligt

Arbejdstilsynet er ”politimændene”!

- Påbud

- Tilsyn

- Råd og vejledning



Arbejdsmiljøloven gælder for 

Alle former for arbejde udført 

for en arbejdsgiver indenfor 

Danmarks grænser.

Undtaget:

• i luften og på vandet

• Egentlig militærtjeneste

OBS: loven overholdes fortsat 

i videst muligt omfang



Egentlig militær tjeneste – hvad er det?

EMT har til formål, at man som soldat kan træne under realistiske forhold.

Egentlig militærtjeneste omfatter arbejde, der

●  Udføres af det militære personels landbaserede enheder, herunder 

værnepligtige 

● udføres af Forsvarets operative del, f.eks. ved vagt, bevogtning og 

militæruddannelse- og øvelser.

● som forud for en øvelse er beskrevet i et øvelses- eller uddannelsesplan 

eller tilsvarende hvor betegnelse, omfang, placering og tidsramme for 

aktiviteten mv. indgår. 

Aktiviteter, omfattet af egentlig militærtjeneste, skal i videst muligt 

omfang foregå under hensyntagen til arbejdsmiljølovens bestemmelser. 



Eksempler på egentlig militær tjeneste

• Øvelser

• Transport i form af kolonne-kørsel (gælder ikke fx almindelig 

transport til og fra øvelsesområdet)

• Forberedelse, planlægning og afrigning hvor der er et 

øvelsesmæssigt formål

• Vagt- og bevogtningsopgaver som er en del af uddannelsen eller 

den operative ’skarpe’ opgavevaretagelse.



Forsvarets bestemmelsesgrundlag:

● FPSBST 061-1: Bestemmelse for arbejdsmiljøvirksomheden

o Forsvarets oversættelse (konkretisering) af arbejdsmiljøloven

 

● VFKVEJL U.061-1: Vejledning om arbejdsmiljøvirksomhed for 

værnepligtige



Ergonomi



Formål

• At få kendskab til de regler der ligger inden 

for området

• At blive i stand til at opdage og vurdere 

uhensigtsmæssige ergonomiske forhold



Manuel håndtering

Et paraply-begreb: dækker over alle former 

for flytning af byrder, som helt eller delvist 

udføres med muskelkraft.

Fx:

Løft, læsning, vipning, bæring, skub, skovling 

og sortering mm.



Skader ved manuel håndtering

Opstår ofte ved:

• Uventede belastninger

• Uvant arbejde

• Uhensigtsmæssige arbejdsstillinger

• Ubalance ml. belastning og restitution

Kan resultere i muskel-skelet-besvær (MSB): 
Diskusprolaps, hold i ryggen, forstuvninger, 
slidgigt og knoglebrud



Skader ved manuel håndtering

Derfor er det vigtigt at I:

• Opdager uhensigtsmæssige ergonomiske 

forhold

• Får viden om, hvordan I udfører en manuel 

håndtering sikkerheds- og 

sundhedsmæssigt fuldt forsvarligt



Løft

Definition:

• ”Håndteringen af en byrde, så byrden

helt eller delvist slipper underlaget og kan 

foregå opad, nedad eller i andre retninger”.

• ”Et løft består altid af en optagning og en 

afsætning, hvorimellem der kan ligge 

længere eller kortere tids bæring”



Løft - rækkeafstand

Grønt område:
Løft vurderes ikke til at 

indebære 
sundhedsrisiko

Gult område:
Løft kan indebære 

sundhedsrisiko
(Forværrende faktorer)

Rødt område:
Løft indebærer en 

sundhedsrisiko

Ved løft vurderes den 

største rækkeafstand, 

typisk i starten eller 

slutningen.



Løft

Mindst 1 forværrende faktor: Løftet SKAL vurderes ud fra 
løftefrekvensen og varigheden

INGEN forværrende faktorer: Løftet betragtes som IKKE 
sundhedsskadeligt

Forværrende faktorer ved løft (GUL ZONE)

• Foroverbøjning af ryggen

• Vrid eller asymmetrisk belastning af ryg

• Løft over skulderhøjde eller under knæhøjde 



Løftefrekvens og varighed

Den tid en ansat er beskæftiget med en opgave der indeholder løftet

A
n
ta

l 
lø

ft
 p

r 
ti
m

e
 p

r.
 m

e
d
a
rb

e
jd

e
r

Klassificeres løftet i ”gul zone” med mindst 1 forværrende faktor, 
skal løftet vurderes yderligere ud fra løftefrekvensen og varigheden.



Løft udført af to personer
Bør ikke løfte mere end 70% af hvad den enkelte må løfte.

• Dvs. under optimale forhold og med underarmsafstand 

(30 cm) må to personer ikke løfte 60 kg tilsammen men højst 42 

kg.

Hvorfor? 

Risiko for uventede belastninger: 

• Hvis alle ikke løfter og sætter byrden på samme tid

• Én mister grebet under løftet

• Individuelle forskelle, forskelle i løfteteknik



Bæring

Definition:

”Når man holder en byrde i længere tid, eller går med 

byrden mere end 2 meter”.

Bør så vidt muligt undgås – brug hjælpemidler hvis de er der!

• Vægten forskydes fra side til side – skaber ustabilitet i led, muskler 

og sener

• Vrid i kroppen

• Risiko for at glide eller snuble med byrden



Bæring

Gult område:

Bæringen skal undersøges for 

forværrende faktorer: 

• Transportvejen max 20 meter

• Er der trappetrin?(1 trin sidestilles 

med 1 meter) 

• Transportvejen: ryddelig, 

veloplyst, stabil mm.?

Rødt område:

Bæringen skal indebære 

foranstaltninger for at imødegå 

risikoen



Case

To værnpligtige skal gøre sig selv klar med deres egen rygsæk 

og anden oppakning. Samtidig har de fået til opgave, at 

medbringe to 20 liters fyldte vanddunke fra lageret på anden 

sal. Vejen til eksercerpladsen foregår via trapperne mellem 

etagerne.

Besvar spørgsmålene:

• Hvad er problemet?

• Hvis problemet skal forebygges, hvad kan du så foreslå?



Mulige svar til Case

• Fordel byrden / opgaven mellem flere personer

• Læg oppakningen og gå flere gange

• Overvej at tømme dunkene og genfylde når de kommer ned

• Bør byrden tæt til kroppen

• 1 person med en dunk giver skævvridning i ryggen

• Tidspresset kan gøre det svært at stille spørgsmålstegn til 

opgaven



Arbejdsstillinger og løfteteknik

Vigtige opmærksomhedspunkter:

1. Undgå at løfte/trække/skubbe noget tungt, hvis du 

kan – brug altid tekniske hjælpemidler hvis de er der!

2. Hold arbejdsstedet rydeligt, pænt, og plant → giver 

plads til at I kan arbejde ordentligt (dvs. dreje og manøvre rundt)

3. Skal du alligevel løfte/bære noget → ordenligt løfte- og bæreteknik 

og tænk over din arbejdsstilling.



God løfteteknik – når løft ikke kan undgås

1. Vurder om der løftes over skulderhøjde eller under knæhøjde (rød 

zone)

2. Juster gerne arbejdshøjden til at være inden for den grønne zone 

3. Stå tæt og med front mod byrden i bredstående stilling

4. Vurder byrdens vægt og tyngdepunktets placering(tungeste del 

ind mod dig selv)

5. Sørg for godt greb – helst med to hænder

6. Bøj i knæ og hofter, hold ryggen ret, og spænd i ryg- og 

mavemuskler

7. Løft byrden ved at strække benene

8. Byrden holdes tæt ind til kroppen

9. Undgå vrid i kroppen – flyt i stedet fødderne, hvis der skal drejes

Ved frasætning af byrden bruges samme bevægelser i omvendt 
rækkefølge.



Eksempel på løfteteknik









HR-portal

HR-portalen

http://fish.msp.forsvaret.fiin.dk/hr/medarbejder/Arbejdsmiljo/Sider/default.aspx


BFA- Service og 

turisme

god-ergonimi-
forsvar_web.pdf (bfa-
service.dk)

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




Ulykker 



De sidste par år er der i Forsvaret  registreret i 
størrelsesordenen omkring 2.000 arbejdsulykker om 
året.

Af dem er ca. 1/3 registreret blandt værnepligtige og 
ansatte på værnepligtslignende vilkår.





Ben inkl. knæ er stadig den dominerende legemsdel der 

bliver skadet gennem de sidste år. Både for kvinder og 

mænd.

Andre former for ledskred, forstuvninger og forstrækninger 

er dominerende i de fleste af årene for mænd. 

For kvinder er det forstuvninger og forstrækninger der 

dominerer.



• Principper for forebyggelse

Forebyggelse



Opdag ulykkesrisiko

Analysér

Forebyg /handlingsplan

Tiltag

Forebyggelse



Ulykker og nærved-ulykker



● Arbejdsgiveren er ansvarlig for et sikkert og 

sundt arbejdsmiljø

● Arbejdslederen er ansvarlig for at iværksætte 

tiltag til en sikker og sund arbejdsplads

● Jeres overordnede skal foranstalte ændringer og 

anskaffelser.

HUSK!:



Psykisk arbejdsmiljø

● OPRK og socialrådgiver taler med jer om  krænkende 

adfærd, trivsel og sociale forhold



Arbejdsplads-

vurdering



Arbejdsplads-vurdering

Følgende er ”klippet” fra Forsvarets retningslinjer om APV for de værnepligtige:

● Grundet et kort og komprimeret uddannelsesforløb vil anvendelse af spørgeskemaundersøgelserne 

APV fysisk og APV psykisk, som gennemføres for den øvrige del af Forsvaret, normalt ikke være 

relevant i relation til de værnepligtige. 

● Arbejdspladsvurderingen for de værnepligtige gennemføres i stedet løbende i rammen af 

talsmandsordningen, samarbejdsordningen samt ved forankring i den lokale arbejdsmiljøgruppe. 

Herved sikres det, at forhold af betydning for de værnepligtiges arbejdsmiljø løbende håndteres, og 

at handlingsorienterede tiltag umiddelbart kan iværksættes, såfremt der konstateres et 

arbejdsmiljøproblem.
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Stoffer og materialer 

Eks.:

● Våbenolie (eks. Break Free eller Millispec)

● Skosværte (eks. Kiwi)

Instruktion og oplæring:

● Brugsanvisninger - som skal være tilgængelige

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

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



Stoffer og materialer 

Våbenolie (eks. Break Free eller Millispec)
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I dag: 

Kemisk arbejdspladsvurdering

Eller 

Kemisk risikovurdering 



Kemikalier





✓Stigende tendens til 
høreskader blandt unge

✓Høreskader udvikles 
hurtigst, mens man er 
ung

✓Risiko for høreskader i 
værnepligtstiden

✓Konsekvenser er bl.a. 
forringet livskvalitet, 
udstødning fra 
arbejdsmarkedet, 
begrænsning i jobvalg

Støj ødelægger forståeligheden af tale. 

Fremmer misforståelser. 

Høreskader kan ikke helbredes

Støj



Hvor er der støj i forsvaret?

80 dB(A)– anbefales høreværn!

Over 85 dB(A)-påbudt høreværn!



Skydning: 150-160 dB(C)  - M75, M95, 

M10, M96, og LMG

Skydning: 170-180 dB(C) – SAKO TRG 42

Sprængning: 160 dB(C) – 1kg. Peno

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

Musiker (fra SMUK):
Gns. støjbelastning = 88-100 dB(A) - 
peaks 120-140 dB(C)

Eksempler på impuls- 

og belastende støj:



Impulsstøj

Støj



HUSK HØREVÆRN!
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BFA video ‘Husk høreværn’

http://team.msp.forsvaret.fiin.dk/sites/Forebyggelsesmaterialer/SitePages/Startside.aspx?RootFolder=%2Fsites%2FForebyggelsesmaterialer%2FFilm%2FBFA%20film%20om%20Forebyggelse%20af%20fysisk%20arbejdsmilj%C3%B8&FolderCTID=0x012000214545A9CDD2714789CBE534831EF4C4&View=%7b47224CC7-CF91-4C9D-8EDA-4E8D8CB0A4E7%7d


Hørelsen - høreskader

Støj



Det mest effektive 
høreværn, er det der bliver 
brugt -

AL DEN TID DER ER STØJ!



Vigtige punkter:

• Brug ALTID høreværn når der er støj - som ved eksempelvis skydning

       - også selv om støjpåvirkningen er kortvarig

       - og også selv om det ikke er en selv, der støjer / skyder

• Brug tid på at sørge for, at høreværnet sidder rigtigt (= tætsluttende langt 

inde i øregangen), så det beskytter bedst muligt

Hyppigste spørgsmål og svar:

• Høreværnet / propperne passer ikke til mine ører!

- Kan være et problem for nogle, men prøv i samarbejde med 

befalingsmand at finde egnet høreværn

• Beskytter de nuværende propper godt nok mod risiko for høreskader?

- Teoretisk set kan propper fungere fornuftigt i mange situationer, men 

hvis de ikke bliver benyttet rigtigt, kan den faktiske støjreduktion være 

væsentligt reduceret 



Case
Julie havde været på skydebanen sammen med sin deling. I 
mens øvelsen var i gang, skulle Julie lige høre, hvad Victor 
sagde og tog derfor den ene gule øreprop ud. I samme sekund 
blev der affyret et skud meget tæt på Julie!.
Julie blev med ét døv på det ene øre og måtte omgående 
hjælpes til infirmeriet.

Besvar spørgsmålene:

Hvad er problemet?

Hvis problemet skal forebygges, hvad kan du så foreslå?



Arbejdstilsynets hjemmeside

Forsvarsministeriets Center for Arbejdsmiljø



Links til inspiration:

Forebyggelsesmaterialer - Startside (fiin.dk)

● Film om forebyggelse 

bfa-service.dk/forebyggelse-af-muskel-og-skeletbesvaer-msb-i-

forsvaret

/forsvar-din-krop-som-soldat  

▪ 1 min film om ergonomi
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http://team.msp.forsvaret.fiin.dk/sites/Forebyggelsesmaterialer/SitePages/Startside.aspx?InitialTabId=Ribbon%2ERead&VisibilityContext=WSSTabPersistence
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