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Belastninger i forskellige stillinger

Tryk i l&enden: Trykket/belastningen ved forskellige stillinger
| forhold til staende stilling, som er sat til index 100
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Staende, gaende og siddende arbejde




Ergonomi cirklen

Hjzelpemidler/arbejdsredskaber

* Erder de aflastningsmatter i har
behov for?

* Er der mulighed for at komme
til at sidde?

* Erdernoget | kan sta pa, nar
vare er placeret hgjt?

Arbejdsstedets indretning

* Kan hgjder og afstande tilpasses?

e Ervarer - robotudtag placeret, sa
de giver variation?

Tilrettelaeggelse af arbejdet
* Erder bade stdende,

& : .
R gdende og siddende
Q/{Q\ arbejdsopgaver?
@\Q
O
Psykosocialt
/4 VO
0. s,
ﬁ@g Z(@O, Arbejdsteknik
/)/)7 & * Bruger | kroppen, sa den ikke
& bliver belastet?
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Fysisk aktivitet

- forskel mellem arbejde og fritid

ARBEJDE FRITID

e Lav/moderat intensitet * Hpj intensitet (fa pulsen op)
e Lang varighed e Pauser og hvile efter behov
e Statiske, ugunstige og monotone * Variation

positioner og bevaegelser

e Ofte utilstraekkelig pause, hvile og
restitution




~ Sadan

:* arbejdet sund

Sundhedsmiljp




Pusterum for kroppen

Fa pulsen ned - vejrtraekningsgvelser

Aflast benene — laeg benene og for at fa blodet tilbage til hjertet

Pas pa fedderne — lav gvelser — skift sko

Aflast muskler og led — lzen dig op af skranken — bevaeg leddene

Lav udspaending af muskler — straek ryggen — rul med skulderne- straek leegmusklerne — vip pa fgdderne

Undga belastende stillinger — vend dig rund fremfor at vride i kroppen
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