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Er din virksomhed
klar til screening?

Hvorfor vente til Arbejdstilsynet kommer forbi,
nar du har mulighed for at vaere pa forkant med
arbejdsmiljoet allerede nu.

| lobet af 2006 vil Arbejdstilsynet besoge samtlige virksom-
heder inden for trae- og mebelindustrien for at screene
virksomhedens arbejdsmilje. Med screeningen vurderer
Arbejdstilsynet, om arbejdsmiljget er i orden eller ej.

Hvis det er i orden, far | lov til at "passe jer selv” de naeste
par ar. Hvis der blot er et enkelt lovpligtigt krav, I ikke lever op
til, bliver | udtaget til et tilpasset tilsyn, hvor arbejdsmiljeet
bliver grundigt gennemgaet fra A til Z. Pa den baggrund vil
Arbejdstilsynet vurdere, hvilken form for tilsyn | fremover vil
fa. Skal I blot have lidt rad og vejledning, eller skal | have en
reekke stramme pabud og hyppige besag fra Arbejdstilsynet?

Det vil veere en meget stor fordel for jer, at | er klar til scree-
ningsbeseget, og at | pa forhand har sikret, at | lever op til en
raekke meget specifikke krav, der stilles til virksomhederne
inden for jeres branche. Derfor har Traeets Arbejdsmiljgudvalg
udarbejdet veerktojet "Klar til screening”.

Arbejdsmiljo-
certificering
— det sikre valg

Arbejdet med at opna og vedligeholde et arbejdsmil-
joledelsessystem og derigennem sikre et trygt og godt
arbejdsmilja har en lang raekke positive falgevirkninger.

Herunder:

m Skaber trivsel

= Nedbringelse og forebyggelse af arbejdsskader og sygefra-
vaer

m Fokus pa og behandling af relevante arbejdsmiljgproblemer

m Styr pa dokumentation

m | edelsens evaluering der sikrer rettidige @ndringer i mal,
politikker og handlingsplaner

Herudover frafalder BST-pligten, Virksomheden far ikke

et screeningsbesag, og der er mulighed for at opna
Arbejdstilsynets granne smiley for det gode arbejds-

milje. Arbejdstilsynets normale tilsynspraksis opherer, og
Arbejdstilsynet vil normalt kun besgge virksomheden i forbin-
delse med seerlige forhold.

Men vigtigst af alt er maske, at nar ansvarlighed og serigsi-
tet pa arbejdsmiljgomradet bliver en del af virksomhedskultu-
ren, far rekruttering, udvikling og fastholdelse af kvalificerede
medarbejdere et loft. Pa den made bliver der et teet samspil
mellem udvikling, arbejdsgleede og effektivitet. Kort sagt, den
gode spiral er startet.Traeets Arbejdsmiljgudvalg har udarbej-
det veerktgjet "Klar til DS/OHSAS 18001". Vaerktgjet er opbysg-
get sa brugervenligt og med sa gode eksempler, at virksom-
heden uden brug af konsulenthjzelp selv vil kunne udfere alt
arbejdet frem mod en certificering.

Hvis du ikke allerede har modtaget vaerktgjet, sa bestil det med det samme hos

Traeets Arbejdsmiljoudvalg kbm@di.dk, len@db.dk eller kes@tib.dk




Tid til julegaver

Julen
neermer sig, og det
er tid til at taenke pa julegaver

til venner og familie. Men hvad med en
god og velfortjent julegave til dig selv? Og
her taenker vi ikke pa dejlige blede pakker
eller nyt speendende elektronik. Nej, vi
teenker ganske enkelt pa dit helbred. For
findes der i virkeligheden nogen sterre
gave end et godt helbred?

Hvis du har oplevet at ligge pa langs
med en darlig ryg, sa ved du, hvad vi taler
om. Hvis ikke du selv har provet det, sa
kender du helt sikkert én i din neermeste
omgangskreds, der har. En ting er helt sik-
kert, dem der har provet at ligge med en
darlig ryg, ensker sig det aldrig igen.

Hvis du herer til de lykkelige, der ikke
har haft en darlig ryg, sa veer du kun glad

selv om du ikke
har pravet det, s er

1. Hav respekt for din ryg, du har kun
denne ene

2. Teenk dig godt om inden du lafter pa
noget - underseg hvad det er du skal
lofte

3. Brug ALTID rigtig lefteteknik - ned i
knaeene, rank ryg og byrden taet pa
kroppen

4. Brug altid hjeelpemidler, hvis de er til
radighed - der skal kun et forkert laft til
at edelaegge dinryg

for det. Men 5. Bed andre om hjzelp, hvis du har behov
for det - lad vaer med at spille Tarzan

der al mulig grund til at taenke pa 6. Hjeelp andre, hvis de har behov for

din ryg hver dag og hellere inden det gar
galt, end nar det er gaet galt.

En god julegave

Hvis helbredet er noget af det vigtigste i
vore liv, skulle vi sa ikke give os selv den

hjeelp med at lofte

Hvis du giver dig selv handslag pa at over-

i ovrigt fuldsteendige gratis gave at passe

pa det. Hvis du er med pa det, sa lad os
begynde med at give os selv den gave at

passe pa ryggen. Sa kan vi altid naeste ar

give os selv en ny gave.

Nu sperger du maske dig selv, "hvor-

dan giver jeg mig selv sadan en gave™? Ja
dybest set er det op til dig selv, hvordan

netop du vil passe pa din ryg, men vi vil da
gerne hjaelpe med et par gode rad:

God leselyst
Traeets Arbejdsmiljoudvalg

holde disse seks bud, s& har du givet dig
selv en rigtig god julegave.

Traeets Arbejdsmiljoudvalg @nsker Jer alle
en god jul og et rigtigt godt nytar.

PS: Og i ovrigt tillykke med din nye gave
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Af: Kim Bohmert

Sadan klarer du de
tunge loft i et snuptag

P4 mange virksomheder inden for trae- og mebelindustrien er der dagligt mange

handteringer af produkter og materialer. En del af disse handteringer er det, vi vil kalde

tunge loft eller simpelthen forkerte laft.

Nu er det ikke sadan, at tunge |oft behaver at veere et problem
i sig selv, men det kraever, at man lofter rigtigt. Samtidigt ma
man dog ogsa erkende, at der kan vaere sa tunge loft, at man
enten skal have hjzelp fra sine kollegaer eller bruge tekniske
hjeelpemidler. Uanset hvad, sa handler det om, at der loftes
rigtigt hver gang. Vi skal altsa ud fra en konkret vurdering have
fiernet de forkerte tunge loft.

Men hvordan kan man sa i den travle arbejdsdag foretage en
sadan vurdering, uden at det udvikler sig til en storre skriftlig
afhandling og uden at det bliver sa sveert, at vi veelger fornuf-
ten fra?

Grundigt forarbejde gor hverdagen nemmere
Et godt ordsprog siger, at “godt begyndt er halvt fuldendt”. Det
ordsprog kan ogsa overfares, nar vi skal forebygge de forkerte
tunge loft.

Vi vil derfor anbefale, at virksomheden deler arbejdet med
at fjerne de forkerte tunge laft, op i to dele:
= |ndledende kortlaegning, som skal give overblikket
= Den daglige rutine og de gode vaner

Indledende kortlagning

Vi kommer ikke uden om, at virksomheden bliver ngdt til at
danne sig et overblik over omfanget af de tunge og forkerte
loft. Til at skaffe sig overblikket har Traeets Arbejdsmiljsudvalg
udarbejdet et kortlaegningsveerktaj, som med simple midler
kan give virksomheden det n@dvendige overblik.

Vi anbefaler, at det er virksomhedens sikkerhedsorganisa-
tion, som forestar den indledende kortlaegning og gennemfe-
relse af de efterfolgende |@sninger som der matte vaere behov
for.

Eksempel pa et skema til den indledende kortlaegning:

( Forhold Ja Nej h
Lefter du over 6 ton pr. dag? X
Har du enkeltleft over 30 kg.? X
Lofter du foroverbajet? X
Vrider du i ryggen nar du lefter? X
Lofter du fra siden? X
Lofter du skeevt? X
Lofter du under knaehgjde? X
Er emnet let at fa fat pa? X
Lofter du over skulderhojde? X
Er gulvet ujeevnt, hvor du lofter? X
Er pladsen hvor du lefter, trang? X
Er der treek i lokalet? X
\_Bliver du kold pa ryggen? X )

De punkter, som der svares Ja pa i skemaet, skal der sa efterfol-
gende udarbejdes en handlingsplan pa.

Eksempel pa en handlingsplan:

("Problem Lasning Hvem | Dato

Der loftes dagligt 7 tons Der indferes jobrotation Ole 3. kvt
med max. 4 timer med
samme arbejdsopgave pr.

arbejdsdag.

Der forekommer loft pa 12 | Der indkebes hejdejuster- Kaj 2. kvt.
kg. med foroverbgjet ryg. | bare palleloftere saledes at
arbejdshegjden hele tiden
kan tilpasses, sa der kan

L loftes oprejst. )




Den daglige rutine og de gode vaner

Nar vi sa har ryddet de store "knaster” af vejen skal vi over i
de gode rutiner og vaner omkring de daglige loft. Prov at ga
en tur rundt i jeres virksomhed og kig pa, hvordan medarbej-
dere og kollegaer lafter. | kunne selvfelgelig ogsa kigge pa jer
selv.

Hvilket billede ser | s&? Ser | personer som undersager byr-
dens vaegt, skaber god plads omkring sig, gar ned i knaeene,
holder ryggen rank og lafter byrden teet pa kroppen. Hvis | ser
det billede, sa er der blot at sige tillykke. For det er desvaerre
ikke det mest almindelige billede man meder i branchen. Men
det skal det blive, og det skal vi alle hjzelpe med.

Gode huskeregler nar du lafter:

= Undersog byrdens vaegt

= Ga teet pa byrden

= Sta med front mod byrden/opgaven

m De 3 naeser samme vej - dvs. begge skonaeser,
0g naesen samme Vej

= Sta stabilt - let bejede knze og let spredte ben

® Brug de store larmuskler nar du lafter

= Hvis du kan traekke, skubbe eller rulle
byrden i stedet for at lafte, sa gor det

m Szt byrden fra dig pa samme made som
da du loftede den

m Brug altid tekniske hjeelpemidler hvor de
er til radighed

Hvis du vil vide mere om
ergonomi og forebyggelse
af forkerte tunge loft,

kan du finde god viden i
vejledningsmappen om
arbejdsmilje i trae- og
mebelindustrien kapitel 5.

Hvordan ger man sa det? En god made kunne vaere, at man
pa virksomheden keorte et "pas pa ryggen” projekt. Projektet
kunne f.eks. startes med, at virksomheden inviterede en fy-
sioterapeut til at holde et lille foredrag om ryggen og gode
loftetekniker i kantinen. Til slut i foredraget kunne alle medar-
bejderne give hinanden hand p3, at det fremover vil vaere ok,
at kollegaer gor opmaerksom pa, hvis jeg lofter forkert.
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Sadan klarede Ureflex A/S de nye ATEX krav

Pa Ureflex A/S i Kege har man i forbindelse med aendringer i
produktionen, valgt at etablere et nyt udsugningsanleeg som
skal fjerne dampe fra oplasningsmidler.

Ureflex gnskede en lgsning, som var energiskonomisk sam-
tidig med, at den overholdt alle geeldende arbejdsmiljeregler,
herunder de nye ATEX-krav.

Ureflex hyrede Carl Bro som konsulent pa opgaven. - Alle
krav skal tilgodeses, og den optimale |@sning findes kun ved
en balanceret hensyntagen til krav og @nsker.

Ved etablering af et nyt udsugningsanleeg, er det vigtigt at
sammenholde gnskede effektiviseringer med de eksplosions-
sikringskrav, der stilles til anleegget, da disse ofte kan mod-
arbejde hinanden. En effektiv ventilationslasning, vil derfor
kraeve viden om ventilation, eksplosionssikring og energief-
fektivisering, samt eksterne miljg- og stejkrav, og her kommer
vores tveerfaglige ekspertise virkelig til sin ret, siger konsulent
Finn Hansen fra Carl Bro.

| forbindelse med etableringen af det nye anlaeg pa Ureflex,
har Carl Bro foretaget den kraevede zoneklassificering af
omradet omkring anlaegget. Fordi anlaegget er etableret efter
30/6 2003 og altsa er omfattet af ATEX indretningsdirektivet,
skal denne zoneklassificering af anlaegget ikke blot omfatte
elektriske dele men som noget nyt nu ogsa de mekaniske
dele.

Det samlede resultat for virksomheden blev en veloptime-
ret lgsning, som opfylder de geeldende myndighedskrav. samt
en samlet lovbefalet risikovurdering, af hele virksomheden.

ATEX’s betydning for Haslev Mgbelsnedkeri A/S

Pa Haslev Mgbelsnedkeri A/S star man i samme situation som
en lang raekke andre danske trae- og m@belvirksomheder: "Vi
vil have orden i tingene” - "men hvad betyder ATEX for os? og
hvad skal vi helt konkret gore”?

| stedet for selv at kaste sig ud i de komplicerede regler i
ATEX direktivet, bad Haslev Mgbelsnedkeri Carl Bro om hjzelp
til at implementere ATEX direktivet pa virksomheden.

- Gennemgangen af virksomheden viste, at Haslev
Megbelsnedkeri var begraenset til at vaere omfattet af anven-
delsesdirektivet, fordi alt udstyr er etableret inden den 30.
juni 2003. Dermed blev indsatsen primaert rette mod de en-
kelte arbejdspladser og mindre mod udstyr, siger Finn Hansen
fra Carl Bro.

Pa Haslev Mgbelsnedkeri blev der stillet krav om, at der
blev udarbejdet en zoneklassificering og en samlet risikovur-
dering, og at disse elementer blev implementeret i de enkelte
arbejdspladsvurderinger. Desuden skulle medarbejderne ud-
dannes sa de kunne handtere de risici, som eksisterer pa de
enkelte arbejdspladser, og har kendskab til eventuelle bered-
skabsplaner etc.

- Det er Haslev Mabelsnedkeri, der i sidste ende skal
forklare sig overfor de pagaeldende myndigheder og det er
derfor vigtigt, at de har vaeret en aktiv del i udarbejdelsen af
materialet. Jo mere kunden tager del i arbejdet jo bedre bliver
det for virksomheden, slutter Finn Hansen.

ATEX-direktiverne rammer bredt og Carl Bro oplever
en stor interesse for radgivning pa omradet. Nogle
mangler overblik over hvad ATEX betyder, og andre har
AYEX-krav i forhold til konkrete anlaeg

ATEX-direktivet og forsikringskrav i samme projekt pa
Vest-Wood

Den gule advarselstrekant i @jenhgjde er umulig at overse.
Skarpe sorte bogstaver pa gul bund sender en staerk advarsel
til alle indtreengende om, at her er der risiko for eksplosiv
atmosfaere, og at der geelder skaerpede sikkerhedskrav.



Det var en artikel i Tree-Nyt i foraret 2003, der blev teend-
kilden til den ekstraordineere indsats pa virksomheden, med
fabrikschef Kim Jobling og teknisk chef Jens Jensen i spidsen.
"Da vi havde laest om direktivet, prevede vi at seette os ind i,
hvad det ville betyde for os, pa kort og pa lang sigt”, fortael-
ler Kim Jobling. "Vi skulle ogsa finde ud af, hvor vi hentede
den viden, vi havde brug for, direktivet var nyt og forholdsvis
ukendt i Danmark pa det tidspunkt”.

"Udover at vi selvfalgelig skulle leve op til lovgivningen,
kunne vi ogsa se nogle klare paralleller mellem kravene i
ATEX-direktivet, og de krav vores forsikringsselskab stillede”,
forteeller Kim Jobling, "sa vi slog de to ting sammen. Pa det
tidspunkt arbejdede vi med at dokumentere, at vi havde styr
pa risikoen omkring brand- og eksplosion”, fortsaetter Kim
Jobling. ”Vi havde bl.a. haft BST Thy Mors Salling til at udvikle
et risikovurderingsskema i samarbejde med Jens Jensen. Dét
skema bruger vi i dag, nar vores forsikringskonsulent Willies
skal dokumentere vores indsats mod brand- og eksplosionsfa-
ren overfor forsikringen”.

Zoneinddeling af eksplosionsfarlig omrader

Kim Jobling og Jens Jensen satte sig ned og lavede et rids over,
hvilke omrader pa fabrikken, der skulle keres projekter pa og
indkaldte s& ekstern bistand. Med assistance fra den kommu-
nale beredskabschef Jergen Hansen og maskinmestrene Lars
Bogh Nielsen og Henrik Gregersen fra BST Thy, Mors, Salling
gik de fabrikkens eksplosionsfarlige omrader igennem i hen-
hold til det nye direktiv for zoneinddeling.

"Vi kiggede efter risikoen for eksplosive gasser og dampe ved
overfladebehandling og for eksplosive stavkoncentrationer
ved pudsemaskiner, filter-anlaeg og siloer”, fortaeller teknisk
chef Jens Jensen. "Vi fandt ogsa frem til, at vi nogle steder
kunne klassificere til en lavere zone, alene ved at indfere for-
bedrede renggringsprocedurer. Ved vores pudselinier kunne
vi fx ga ned fra zone 21 til 22 ved at indfere rengering én gang
pa hvert skift”.

Med zoneinddelingen pa plads kunne der nu fyres op under
naeste runde i gennemfarelsen af ATEX-direktivet. Der skulle
udvikles procedurer og skemaer, som kunne sikre, at alle ned-
vendige sikkerhedsforanstaltninger omkring zonerne blev gen-
nemfert og lebende vedligeholdt og kontrolleret. Sikkerheds-
og betjeningsvejledninger skulle rettes til. BST Thy, Mors
Salling blev igen inddraget som radgiver pa projektet.

Skarpede krav til maskinleveranderen

West-Wood stiller skeerpede krav til maskinleveranderen, nar
de kaber nye maskiner, der skal placeres i brand- eller eks-
plosionsfarlige omrader. Virksomheden har sammen med BST
Thy-Mors-Salling udviklet et skema, som alle nye maskiner
skal projekteres efter. Skemaet bliver sendt til maskinleveran-
doren, sa der er sikkerhed for, at maskinen opfylder alle de
krav, der stilles, ogsa i ATEX-direktivet. "Det er jo ikke sikkert,
at leverandarens vurdering af sikkerheden stemmer overens
med vores’, siger Kim Jobling, der husker historien om den ny
stavsuger til lakafdelingen, hvor det terre stov pa indersiden
af slangen resulterede i en elektrisk opladning af slangen. En
lille gnist fra den statiske elektricitet kunne vaere nok til at
antende hele lakafdelingen.

i



Viste du det?

Kedelig dedsulykke i spansilo

I maj maned blev trae- og mebelindustrien ramt af en tragisk dedsulykke. Ulykken
skete da en medarbejder skulle temme en spansilo. Under temning gik den ansatte
ind i siloen, hvorefter en bro af spaner faldt ned over den ansatte, som omkom i
spanerne.

Det er selvfolgelig helt indlysende, at ingen ansatte skal de af at ga pa arbejde.
Traeets Arbejdsmiljoudvalg vil derfor her informere om de retningslinjer som SKAL
overholdes ved temning og vedligeholdelse af spansiloer.

Retningslinjerne skal sikre, at personer ikke bliver: H—H
= begravet under nedstyrtende eller nedskridende spanmaengder
= mast af lufttrykket fra nedstyrtende spaner

= fanget i farlige maskindele, f.eks. snegle og rarer

Hvis en spansilo ikke kan temmes forsvarligt efter disse retningslinjer, vil det veere
nedvendigt at forsyne den med udmaderanlaeg.

Sikker indretning af spansiloen

Ejeren af spansiloen er ansvarlig for, at farlige maskinbevaegelser inde i siloen, fx omrerer eller udmadersystem, automatisk skal
stoppe, hvis der abnes ind til siloen. Adgangsvejen til siloen skal under alle omstaendigheder vaere aflast, nar der ikke foretages
temning eller lignende, sa ingen uforvarende gar ind i siloen.

Ved temning, vedligeholdelse eller reparation af spansiloer, hvor det er n@dvendigt at ga ind i siloen, skal man udefra med sik-
kerhed kunne konstatere, at fyldningshejden ikke overstiger ca. 3 meter, og at der ikke er brodannelse eller lignende.

Abningen for tamning m4 ikke vaere s stor, at der er risiko for pludselige udfald af store spanmaengder, som kan begrave ope-
ratgren.

Arbejdsgiveren skal udarbejde en arbejdspladsvurdering som skal vurdere, om siloen kan temmes, vedligeholdes eller repare-
res uden risiko for de ansatte.

Sadan temmer du en spansilo sikkert

Arbejdsgiveren skal sarge for, at de ansatte er blevet opleaert og instrueret i kun at temme spansiloen, nar dette kan ske uden
risiko.

Ejeren af siloen skal sikre sig, at ansatte fra en fremmed virksomhed, som temmer, vedligeholder eller reparerer spansiloen, far
passende instruktion om de sikkerheds- forhold ved siloen, der har betydning for deres arbejde.

Hvis siloens grundareal ikke er for stort, og hvis spantypen er las og ikke pakker, vil det normalt veere muligt udefra at suge
spanerne ned til 3 meters hgjde.

Hvis det er muligt at suge ned udefra, indtil man udefra med sikkerhed kan konstatere, at fyldningshajden ikke overstiger ca. 3
meter, samt at der ikke er brodannelse af spaner, er det forsvarligt at ga ind i siloen under temningen.

Temningsarbejde er generelt stevende, stgjende, og der er risiko for at fa flis og sterre traestykker i gjnene. Ved temning af
spansilo, skal der derfor normalt anvendes luftforsynet andedraetsveern, herevaern, gjenvaern, og i nogle tilfeelde ogsa sikker-
hedshjelm og veernefodta;j,

Andre sikkerhedsforanstaltninger kan vaere, at den ansatte, som skal ind i siloen under temningen, forsynes med sikkerheds-
sele og livline, og at der placeres vagtmand uden for siloen, som er specielt instrueret i bjeergning og nedhjeelp. Vagtmanden skal
ligeledes anvende personlige vaernemidler.



— stedet
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sikkerhe

Dit helbred er vigtigt. Hvert ar op-
lever vi stadig, at medarbejdere i
trae- og mebelindustrien kommer
til skade under deres arbejde. Og
selvom antallet af skader heldigvis
er aftagende, sa er enhver ny skade
ganske enkelt en skade for meget.

Arbejdsskader ved brugen af trae-
bearbejdningsmaskiner kan nemlig
undgas. Og vejen til at undga ska-
derne er, at vi sikrer os, at alle har
det ngdvendige kendskab til en
sikker anvendelse af de maskiner, de
star ved.

Maskinkarekortet er en kampagne der er sat i seen af Forbundet Tree,-
Industri,-Byg, Dansk Industri og Traeets Arbejdsgivere
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Giv dig selv en hand med pa vejen

Traeets organisationer har derfor
samlet al ngdvendig viden om sik-
kerhedsmaessig forsvarlig anvendelse
af maskinerne i trae- og mabelindu-
strien pa en hjemmeside med adgang
for alle.

| den pjece, som vi har lagt ind i
denne udgave af det gode liv, kan
du leese om, hvordan du kan sla op
pa www.maskinkorekort.dk og finde
oplysninger, vejledning og vidoeklip,
der beskriver en sikkerhedsmaessigt
korrekt anvendelse af netop den
eller de maskiner, du selv bruger til
daglig. Pa hjemmesiden har vi des-
uden placeret en prove, sa du kan
tage dit eget maskinkarekort.

Vi vil derfor
opfordre dig til at tage
imod tilbudet.

Sammen med pjecen og hjemme-
siden har vi informeret bredt i hele
branchen for at fa alle til at stotte
op omkring initiativet. Din arbejdsgi-
ver og din sikkerhedsrepraesentant er
ogsa blevet informeret.



Den rigtige
teknik er afggrende!




"Ingen kommer sovende til succes — i hvert fald
ikke inden for atletik. Det kraever bade fysisk og
psykisk udholdendhed, talmodighed og mange
delmal. Men ferste gang man star pa sejrsskamlen
foler man, at sliddet og de utallige traeningstimer er
det hele vaerd.”, udtaler Joachim B. Olsen, bronze-
vinder ved OL 2004 i Athen.

Kuglestad herer til atletikkens tekniske discipli-
ner. Her skal fysisk rastyrke forenes med den rigtige
teknik for at stede den syv kilo tunge kugle sa langt
som muligt — og det er noget der belaster kroppen
ekstremt. Derfor er den tekniske traening meget
vigtig for at Joachim kan levere det laengste sted
— og undga skader.

En ekstrem sport

"Atletik er en ekstrem sport. | hver disciplin tvinges
kroppen ud i ekstremerne for at na hejere, hurti-
gere eller leengere. @velserne er ikke unaturlige for
kroppen, men bruger man ikke den rette teknik og
er man ikke i den rette form, sa far man skader. Det

geelder ogsa for mig. Med den rigtige teknik kan jeg
sagtens lofte 300 kilo dedvaegt fra gulvet — men
bruger jeg en forkert teknik kan et lod pa bare 20
kilo give en slem rygskade. Og sadan er det ofte
med de skader som sker — det er ofte slgseri og
darlige vaner der er skyld i ulykker og skader — og
jeg vil tro, at det samme geelder for trae- og mebel-
industrien”, udtaler Joachim.

Ud over adskillige medaljer, har de mange kon-
kurrencer og den harde traening sat sine spor pa
Joachim. Det er efterhanden blevet til nogle opera-
tioner i handleddet.

Monotont arbejde slider

Ensformigt arbejde skal undgas. Nar en bevaegelse
gentages om og om igen, bliver den til en vane og
dermed far man ikke hjernen med i bevaegelsen.
Det er farligt — for nar koncentrationen mangler,
opstar skaderne.

"Monotont arbejde slider meget — ogsa i atletik.
Det er som om, man bade mister motivationen og
koncentrationen ved at gentage den samme ovelse
om og om igen. Og sa sker det, at man springer
over hvor geerdet er lavest — og sa er muligheden

for skader sterst. Derfor indeholder min traening
mange variationer over den samme gvelse.”

Teknik og rastyrke

At stede en kugle eller sla til en golf-bold er tek-
nisk set to sider af samme sag. | begge tilfaelde skal
muskelstyrke forenes med teknik og praecision.

"En golfspiller som Thomas Bjarn og jeg har mere
til feelles end man umiddelbart skulle tro. Vi har jo
alle hert om, hvor vigtigt det er at have det "rigti-
ge” sving i golf, og for almindelige mennesker lyder
det helt hen i vejret at treenere og udevere hanger
sig sa meget i detaljerne. Men det er vigtigt. | snart
et ar har jeg haft problemer med min teknik og sa
ma jeg tilbage pa tegnebraettet og analysere hele
processen igennem for at finde netop den detalje
der gor, at jeg ikke steder sa langt som formen be-
retter til. Det handler om, at kuglen stades netop
i det gjeblik hvor hastighed, vinkel og kraft er den
helt rigtige — et splitsekund fer eller efter kan vaere
katastrofalt i en konkurrence.

En god fysisk form er vigtig
Ligesom kuglestad ikke traenes ved konkurrencerne
skal |afte-, baere-, traekke-, skubbeteknikker heller
ikke traenes i det daglige arbejde. Derfor bruger
Joachim en stor del af tiden pa at styrketraene.
"Fysisk overskud er alfa og omega! Nar fysikken
er pa plads har man overskud til at taenke sig om
— og dermed forebygge skader. Nar jeg ser tilbage
pa mine skader, sa er de fleste opstaet, nar jeg har
vaeret traet og udmattet. Jeg tror det samme gor
sig geeldende ude pa arbejdspladserne og derfor vil
jeg rade folk til at taenke sig om og passe pa deres
krop.”, slutter Joachim B. Olsen

5 gode rad til at undga ulykker

m Brug den rigtige lofteteknik

m Er duitvivl om du kan lofte en genstand selv, sa
lad veere og sperg en kollega om hjzelp.

® Traen i din fritid — gerne styrketraening, da det
giver et fysisk overskud.

m | g darlige loftevaner pa hylden — leer den
rigtige teknik

m Skab variation i arbejdet og undga ensformige
gentagelser
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Traeets Arbejdsmiljoudvalg
har i;lsamarbejde med

Carl Bro A/S igangsat et
projekt, der skal va¥e Med
til at forbedre Produktivitet,

kvalitet og arbejd-ﬁﬁfﬂ‘

i tree- og mgbelindustrien.

Produktivi

Formalet med projektet er, at udvikle
et kursusforlab, der formidler en raekke
enkle redskaber, der gor det muligt for
virksomhederne at laere, hvordan de
kan gribe systematiske forbedringer af
arbejdsgangen an.

Kurset om produktivitet, kvalitet og
arbejdsmiljg vil blive tilbudt virksomhe-
der i tree- og mebelindustrien.

Kurset tager udgangspunkt i de vilkar,
der kendetegner hverdagen i mindre
virksomheder.

Et feellestraek ved disse virksomheder
er en sammensat og travl hverdag med
en kultur, hvor der ydes en omfattende
service overfor kundekredsen f.eks. ved

at |lzse hasteopgaver og specialopgaver
pa bekostning af den planlagte pro-
duktion. I mindre virksomheder er der
begraensede ressourcer at traekke p3,
og de er bundet i tilrettelaegningen af
den daglige produktion. Virksomhedens
interne problemer lases ofte efter-
handen, som de opstar. Det kan vaere
problemer, som vedrarer produktio-
nen, arbejdsmiljoet, salg og kunder,
okonomien i virksomheden med mere.
Konsekvensen vil ofte veere, at virk-
somheden fungerer, men ikke fungerer
optimalt i forhold til produktivitet,
kvalitet og arbejdsmilje.

Et andet faellestraek er, at det er

et, kvalitet og

virksomheder, der gerne vil vaere bedre,
men har vanskeligt ved at komme i
gang. Ressourcerne er begraensede, og
det er vanskeligt at fa overblik over,
hvordan man skal gribe systematiske
forbedringer an.

Kurset i produktivitet, kvalitet og
arbejdsmiljo er en metode med redska-
ber til at komme i gang og til hurtigt at
opna konkrete forbedringer.

Det er en metode, der giver virksom-
hederne mulighed for en systematisk
indsats, der pa én gang retter sig mod
forbedringer af bade produktivitet,
kvalitet og arbejdsmiljo. Metoden
afdaekker virksomhedens forhold og



arbejdsmiliz

fokuserer iszer pa omrader, som kan
fastholde, men ogsa forege indtje-
ningen. Resultatet er en samordnet
forebyggende indsats, hvor der ikke er
en modsaetning mellem forbedringer i
arbejdsmiljoet og en aget effektivitet.

Metoden tager udgangspunkt i pro-
duktionen og er hurtig at lsere. Den
laegger op til et taet samarbejde i virk-
somheden. Det er en feelles interesse
og opgave for ledelse og medarbejdere
at gennemfeore forbedringer af produk-
tivitet, kvalitet og arbejdsmilje.

Kurset er inddelt i tre kursusdage, der
ikke er sammenhaengende, idet virk-
somhederne skal have tid til at arbejde

med hjemmeopgaver mellem kursus-
gangene.

Ud over det materiale, deltagerne
far udleveret i forbindelse med kur-
susdagene, udleveres ved kursusstart
en deltagervejledning til hver deltager.
Vejledningen indeholder forklaringer, il-
lustrationer og eksempler pa metodens
enkelte trin og de anvendte redskaber.
Deltagervejledningen er en stotte til
undervisningen og hjzlper deltagerne
til at fastholde erfaringerne fra kurset,
nar der arbejdes pa hjemmevirksom-
heden.

For at teste metode og materialer bli-
ver der i gjeblikket afholdt kursusforlgb

med 6 pilotvirksomheder. Nar testen
er afsluttet, vil traeets arbejdsmiljsud-
valg leegge planer for udbud af kurser
til virksomheder i tree og mebelindu-
strien men du kan allerede nu indhente
yderligere oplysninger om projektet og
eventuelt tilkendegive din deltagelse i
de kommende kursusforlgb ved hen-
vendelse til Traeets Arbejdsmiljsudvalg
ved Lennart Sgrensen: Pa telefon 35 31
95 25 eller pa e-mail les@tib.dk.



Smerteri ryggen...:

Brug din fritid aktivt og serg for at veelge en aktivitet, du selv synes er sjov

Hvad ger du, hvis du har ondt i ryggen?

Ingenting?

Sa skiller du dig ikke ret meget ud fra
flertallet.

Mange danskere gar nemlig ikke
rigtig noget ved deres darlige ryg. De
synes, der er sa meget andet, der skal
ordnes forst. Eller de synes, at en tera-
peut er for dyr. Eller de mener, at det
slet og ret er for latterligt at tilmelde
sig et hold, hvor man ligger og roder
rundt i treeningstej pa hver sin bold.

Problemer med ryggen kan have en
helt raekke forskellige arsager. De kan
skyldes arbejdet. De kan skyldes fri-
tiden. Og de kan skyldes spaendinger
helt andre steder i kroppen og i sidste
instans stress eller psykiske problemer.

Sa meget star dog fast, at kroppen
er skabt til at blive rert — og det star i
skarp kontrast til meget af det, vi fore-
tager os bade pa arbejdet og privat.

Vi har ofte enten ensformigt eller
stillesiddende arbejde. Og nar vi sa har
fri, tilbringes tiden i alt for hgj grad i en
sofa foran fjernsynet eller pa en elendig
stol foran computeren.

- Vi skal netop have inddraget friti-
den, der kan bruges til bade at fore-
bygge og deemme op for problemer i
ryggen. Med den form for livsstil, vi har
i dag, er det vigtigt i det hele taget at
fa motioneret i fritiden. Man skal bare
sorge for at vaelge en motionsform,
man selv synes er sjov. Motivationen
skal vaere pa plads, siger fysioterapeut
Sanne Colstrup, der til daglig hjeelper
mennesker med rygproblemer pa
Nearrebro Fysioterapi i Kebenhavn.

Hvis man keemper med nogle helt
konkrete problemer, er det klogt at

lzegge ud med at konsultere en god
terapeut for enten at fa lagt et program
eller fa nogle rad om, hvilken sport eller
idreetsudfoldelse, der vil kunne hjaelpe
pa problemet.

Blufzerdige maend

Terapeuten vil for eksempel hurtigt
kunne afdaekke, om vi foretager os
noget, i eller uden for arbejdstid, der
direkte er med til at skade ryggen.

- Viinterviewer vores klienter for at
finde frem til, hvad de har af vaner. Vil
sperge ind til emner som arbejdsstil-
ling, om de gar direkte fra et stillesid-
dende arbejder og hjem og teender for
computeren, osv.

- Mange af vores klienter har imid-
lertid jobs preeget af mange tunge loft.
Her kan vi se, at jobbet slider pa ryggen
og sa er det muligvis ikke hensigtsmaes-
sigt at veelge en fritidsaktivitet eller en
sport, hvor man igen udsaetter sig for
tunge laft. Vi har nogle helt konkrete
tilbud til vores klienter om at deltage
pa hold med gulvavelser som Pilates
eller gvelser, hvor vi bruger en bold.
Alle disse gvelser er udtaenkt til at
styrke den indre muskulatur, som stat-
ter ryggen - det vil sige fokus pa mave-,
ryg- og bakkenbundsmuskulatur. Men
vi kan se, at der er en gruppe, vi har
meget sveert ved at fa fat pa. Nemlig
maendene. Jeg tror bare ikke at disse
tilbud tiltaler dem fordi de virker for
"tgsede” eller for gymnastikagtige - dvs.
kedelige. Men sa ma vi jo finde pa nogle
andre aktiviteter til dem, siger Sanne
Colstrup.

P& hendes top-ti liste over fritidsak-
tiviteter, der kan stette ryggen, indgar

/

ud over Pilates og boldtraening blandt
andet svemning, stavgang og styrke-
traening. Det vigtigste er dog, at man
veelger en aktivitet, som man selv synes
er morsom.

- Man skal helst blive grebet af en
aktivitet, for at den for alvor kan fa
positiv effekt pa ryggen. Det er nemlig
ikke gjort med nogle fa ganges traening.
Vi ser desveerre for ofte, at folk keber
et kort til et traeningscenter, og sa mo-
der de kun op to-tre gange. Vi praver
at gore det klart, at man skal felge sit
hjerte, s kommer motivationen. Kan
man ikke se sig selv std i et traenings-
center og lofte i vaegtene, jamen sa er
det maske bedre at finde en klub og
komme ud og spille noget fodbold.
Forst og fremmest skal vi have folk til
at motionere, fordi manglen pa motion
naesten er en folkesygdom.

Problemet stress

Hos Gitte Hammer, der har sin egen
klinik og en uddannelse indenfor
det system, der kaldes Body Self
Development System, er motivation
ogsa i centrum.

Gitte er oplaert af Ole Kaare Folle,
der blandt andet har hjulpet Team CSC
over Alperne og i dag arbejder med
bade dansere og sportsstjerner pa
internationalt niveau.

- Vores afseet ligger i at give folk
en bedre fornemmelse af deres egen
krop — og udvikle den. For at give et
eksempel, sa har folk i jobs med tunge
loft ofte leert at lofte rigtigt. Men af en
eller anden grund glemmer de samme
mennesker at |afte rigtigt, nar de har fri.
Vi ser omvendt ogsa handvaerkere med




Kropsterapeut Gitte Hammer

Fysioterapeut Sanne Colstrup

en meget fysisk belastende hverdag.
Nar de gar til fodbold i fritiden, sa er de
ikke i tvivl om, at de skal straekke deres
muskler efter en kamp. Men i hverda-
gen gar de direkte hjem fra en hard
arbejdsdag uden overhovedet at over-
veje, om de maske skulle udfere nogle
strekavelser, siger Gitte Hammer.

Som hun ser problemet, har de fleste
med rygproblemer vaeret udsat for eller
udsat sig selv for et stort pres og der-
med stress. Det kan vaere bade fysisk og
psykisk stress.

- Det grundleeggende for at na et resul-
tat er, at du vil prioritere dit velbefin-
dende. Du ma tage stilling til, om du vil
acceptere, at du har ondt i ryggen eller
ej. Folk gar rundt i arevis med et ryg-
problem. Og de har mange undskyld-
ninger for ikke at ga i gang. Men selvom
tid og ekonomi er blandt de mest
bruge undskyldninger - og for mange
relle nok - sa er det dog en god investe-
ring at prioritere sit eget velbefindende,
da det pa sigt vil betale sig selv tilbage
mange gange i form af mulighed for at
blive ved med at arbejde og en fritid
hvor man har det godt, siger Gitte.

Find en instruktor

Hvis man vil tage kampen op mod en
darlig ryg, sa er den hurtigste vej til et
godt resultat at fa kontakt til en god
instrukter — det vil sige fysioterapeuten
eller en instrukter i et traenings- eller
sportscenter.

Den meget populzere stavgang kan
fa smilet frem pa laeberne hos Sanne
Colstrup.

- Stavgang skal altsa ikke veere en
gatur med stok. Hvis du vil have traenet

ryggen er det vigtigt at du bruger stok-
kene rigtigt. Derfor kan det vaere en
god idé at fa sig en instrukter eller til-
melde sig et hold — og sa i evrigt serge
for at ga sig en ordentlig tur.

Forkert traening kan i nogle tilfeelde
forveerre generne af en darlig ryg. Isaer
i de tilfeelde, hvor musklerne udsaettes
for sterre pres som eksempelvis under
vaegttraening.

Alle traeningscentre har imidlertid in-
strukterer, som i langt de fleste tilfaelde
er i stand til at laegge et individuelt
rygprogram. Man skal altsé ikke bare ga
i treeningscenteret og ga i gang. Sperg
instrukteren — det giver hurtigere og
bedre resultat.

Vil man for alvor i dybden med
sit rygproblem gennem traening kan
det betale sig at opsage et Body Self
Development Systems traenigshold.

Pa disse traeningshold praktiseres en
form for gymnastik, som pa nogen
umiddelbart kan virker gammeldags.
Programmet omfatter dog en raekke
overraskende og specielle gvelser, der
giver en meget bedre fornemmelse

af kroppen. Samtidig leeggers der stor
vaegt pa at anvende andedraettet rig-
tigt i forbindelse med udfgrelsen af
ovelserne, for pa den made at fa krop
og hoved til at arbejde bedre sammen
og derved fa rettet op pa de ubalan-
cer der eksempelvis ligger i ryggen.
Der findes behandlere med tilbud om
traeningshold i det meste af landet og
behandlerne kan let findes ved at sla
op pa internet



ET UUNDVARLIGT VARKT@) FOR ALLE DER ARBEJDER
MED ARBEJDSMIL)@ | TRA- OG M@BELINDUSTRIEN

Vi har meget stgj pa vores virksomhed,
hvad kan vi gore ved det?

Hvordan kan vi kontrollere, at vores
ventilationsanlaeg er i orden?

Vi skal til at kebe en ny maskine, og vi
vil gerne sikre os, at den er sikkerheds-
maessig i orden, inden vi begynder at
bruge den - hvordan sikrer vi os det?

Vi har en &ldre Kehlemaskine staende
- hvordan kan vi kontrollere, om den er
sikkerhedsmaessig i orden?

Vi har mange unge kvinder pa vores
arbejdsplads - hvordan udarbejder vi en
graviditetspolitik?

Vi har en del medarbejdere pa virk-
somheden, der jeevnligt har bavl med
ryggen - hvordan kan vi kortlaegge, om
vi har problemer med tunge laft pa
virksomheden?

Vi har en 16 arig skoledreng som ar-
bejder hos os efter skoletid - hvad ma
han lave?

Alle disse sporgsmal og mange flere kan du finde svar pa i vejledningsmappen

om arbejdsmiljg i trae- og mabelindustrien.




