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Opvarmning og smagvelser

| har allerede veaeret udsat for almindelige smagvelser, der virker.

Smagvelserne kunne fx vaere:

« Squats eller rejse-seette-sig

e Lunges eller "udfald" FORSLAG: Lad én

eller flere uddanne

« Skulderag op-tilbage-ned Sig til bevaegelses-
ambassadgr

« Armsving "langrend"

- Bagoverbagjning af ryggen
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Opvarmning og smagvelser

Sundhedsfremme og treening
i arbejdstiden

Ergonomisk arbejdsmilje] Sundhedsfremme
og traening i arbejdstiden

Smdevelser i arbejdstiden kan potenti-
elt nedbringe langtidssygefraveeret
med 13 procent. Det kan fx veere 3 x 10
minutter pr. uge, hvor musklerne i

nakke, skuldre og ryg styrkes. Kilde: nfa.dk

Professor Lars L. Andersen

- Sundhedsfremme pa arbejdsplad-
sen handler meget om at fremme en
kultur med gode vaner. For eksempel
at man sammen med kollegerne
bruger 10 min. pad smaovelser lige
inden frokosten, eller nar der er brug
for en kort pause om eftermiddagen.




- human house
Den nye5te Vlden edelse & arbejdsmilj

Siden 1980'erne har man vaeret opmaerksomme pa

muskelskeletbesvaer (MSB), og man har forsagt at eendre praksis siden

Kurven er endnu ikke knaekket!
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Hvordan star det til med ergonomien?

Skader som fglge af ergonomiske belastninger

Arligt gennemsnit af de seneste 5 ars anmeldte lidelser:
« 4700 Bevaegeapparatskader
4100 Psykiske sygdomme
2150 @Oreskader
950 Kreeftlidelser
660 Luftvejslidelser
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Hvordan star det til med ergonomien?

Oplevelsen af ergonomisk arbejdsmilj@
43% Arbejde med vredet ryg Y af arbejdstiden
42% Siddende arbejde 3 af arbejdstiden
39% Staende eller gaende arbejde 3 af arbejdstiden
35% Beerer eller lgfter % af arbejdstiden
28% Skubber eller traekker % af arbejdstiden
27% Gentagne bevaegelser % af arbejdstiden
25% Arbejde over skulderhgjde Y4 af arbejdstiden
22% Arbejde pa knae eller hugsiddende % af arbejdstiden

Kilde: EU arbejdsmiljgagentur i Danmark
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Hvordan star det til med ergonomien?

Forebyggelse i det ergonomiske arbejdsmilja
85% Anvender de tekniske hjxelpemidler, der er til radighed
63% Har de hjxelpemidler til radighed, der er ngdvendige

58% Har faet oplaering eller instruktion i brug af tekniske
hjeelpemidler

Kilde: EU arbejdsmiljgagentur i Danmark
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Hvad koster MSB for samfundet?

NFA-rapport om omkostninger ved muskel- og skeletbesveer

De arlige omkostninger for samfundet estimeres til 31 mia. kr.

Dette gaelder for de arbejdsrelaterede muskel- og skeletbesveer,

herunder sygefravaer, pension m.v.


https://nfa.dk/da/nyheder-og-presse/nyheder/nyhed?journalId=11a67262-60d3-4e74-b415-ac2c00da7992
https://nfa.dk/da/nyheder-og-presse/nyheder/nyhed?journalId=11a67262-60d3-4e74-b415-ac2c00da7992
https://nfa.dk/da/nyheder-og-presse/nyheder/nyhed?journalId=11a67262-60d3-4e74-b415-ac2c00da7992
https://nfa.dk/da/nyheder-og-presse/nyheder/nyhed?journalId=11a67262-60d3-4e74-b415-ac2c00da7992
https://nfa.dk/da/nyheder-og-presse/nyheder/nyhed?journalId=11a67262-60d3-4e74-b415-ac2c00da7992

Hvad koster MSB for det enkelte menneske?

Den bio-psykosociale model:
biologiske, psykologiske og
cociale arsager til smerter

Den bio-psykosociale model” illustrerer,
hvor mange forskellige Ersnger der

er til smerte, og hvor mange fakiorer
der spiller ind i bade forebyggelsen

og hﬁndteringm af MSBE.

Psykologisk

Selvvaerd og sehtillid
Stress og depression
Mental kapacitet
Felelser

Erfaring

Kilde: bfa-i.dk - Muskelskeletbesveer

Biologisk
Fysisk kapacitet
Sygdom
Genetik

SMERTE

Socialt
Kuliurel baggrund
Sociale relationer

Social stette
Arbejdskuliur
Uddannelse
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Hvad koster MSB for arbejdstagerne? eceise & arbejdsmill

30-50% af alle arbejdstagere i Danmark oplever hvert ar muskelskeletbesveer (MSB) i én eller flere

dele af kroppen.

Kilde: NFA, Muskel- og skeletbesveer — www.nfa.dk , 2016-2022

Over 1 million danskere har i 2023 inden for det seneste ar haft gener fra muskelskeletbesveer.

Primaert i ryg, nakke/skuldre eller arme.

Kilde: NFA's Notat om muskelskeletbesvaer, NFA 2023

Arbejdsrelateret muskelskeletbesveer var den hyppigste enkeltarsag til sygefraveer i Danmark i 2020.
Godt 1 ud af 4 langtidssygemeldinger skyldes MSB.

Kilde: [DA arbejdsmiljgstatistik, 2021]



Samtale i grupper

Er du fit til job?

Arbejds-
teknik og

Indretning

Dvelser

Og
traening

Tilrette-
leggelse
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Funktionel hjernetraening

Mikropauser i hverdagen



Smerter og forebyggelse

0 Folelser @

Psykiske
forhold
Indflydelse

Fysiske
Sociale ' forhold
relationer ..
Organisering

human house

ledelse & arbejdsmilje

14



Grundlag for materialerne

Branche
F=llesskab
Arbejdsmiljg

Velfard og Offentlig administration

Figur 5. Ekstra antal sygedage ved langvarigt sygefravesr blandt meend og kvinder i alderen 16-64 ar i
Danmark med udvalgte sygdomme i forhold til en referencepopulation matchet pa ken, alder, uddannelse
og CCl. Arligt gennemsnit for petioden 2017-2018.
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Smerter 1 kroppen (SOSU’er)?

Med-
arbejdere

Hvad tror
Lederne?

.

Anne Konring Larsen 2018




Tal om smerter - tag handling sammen

SMERTEFIGUREN DIALOG OM SMERTER - en guide til lederen

Sporgsmal til inspiration:

Tal om smerter
- tag handling sammen

Tak for, at du nakice med mig om dine sme:
Forldar formal med medet.

« Som ladar vil jeg gerne stotta dig og arbajdspladsen ti, st i

Tal om smerter
fllesskab kan tale om smerter og handtering af smerter.
- tag handling sammen Sat « Dettsern kot dalog mes henbilk ps aftler o handing om

hvad vi kan gore sammen
rammen

« Datte o farste made - vi folger op med flare mader sfter behou.

Snak med medarbejderen om smerter og trivsel.
« Hvordan gar det? Trives du med og pa arbejdet?

. « Har du smerter i forbindalse med arbsjdet? Evantualt ved
Status pa serlige situationer eller opgaver? Markes de i s=rlige

tlistand og
trivsel

' arn
s
e

sammenhange/ved sarlige opgaver?

« Pavirker smertere din arbejdsevne. dine arbejdsopgaver og
dit samarbejde med andra? Huis |3, hvordan?

- Oplever du noget, som pavirker dine smerter i en god retning
ogfeller an darlig ratning? Huis ja - hvad?

Draft, hvilken effelct smerterne har p3 hindtering af
arbejdsopgaver, og hvad 1 eventuelt kan gore.
- Er der sicuationer eller opgaver pa arbejdst, hvor du oplever
smertereller ubehag, vi skal gore noget ved? Er det
Muligheder fieks.. nar du arbejder sammen med andre? Er det ved
rutineopgaver eller ved udviklingsopgaver?
- - Hvad skulle der mon justeres p3 i Ibet af arbejdsdagen i
A= forhold tl dine smerter?
e — « Har du allerede gjort dig erfaringer med noget. der kunne
hjzelpe i arbejdstiden?
5:"‘“5":5“" errren Afslut dialogen med en plan om, hvad henholdsvis leder og
B o v medarbejder gor for at forbedre situationen. Skriv eventuelt
planen ned og del den pi persenalemoder si arbejdspladsen
" kan lre af den.
. . . 4 « Opsamling pa aftaler - hvad gor jeg, og hvad gor du?
Et dialogorienteret varktpj til o " g smrer ) e g  Hvilke muligheder er der pa arbejdspladsen?
Psykiske hindtering af smerter n i aFjores APV : - Skal noget meldes ud il resten af arbejdspladsen?
Waignapgen o Joorga P :

forhald Forskning viser, at fallesskab og deltagelse +Hvomar mades viigen?
af bade ledere og medarbejdere, ervigtigt for
at handtere smerter pa arbejdspladsen.

Viden om smerter
Tal om smerter - tag handling sammen

Vejledning

- til materialer om forebyggelse og hindering af smerter

Fysishke
Sociale forhold

relationer

med fordel presentere resul

Organisering

& Undersagelsen kan | med fardel gentage efter 3 - 6 maneder.

\6ser tl Nandieplan

Tal om smerter
- tag handling sammen

Ken | vt arbeide videre med. I

Hent de dgiate kartimgningsvarkte] med desne QR .

www.godtarbejdsmiljo.dk/talomsmerter



http://www.godtarbejdsmiljo.dk/talomsmerter

Tal om smerter — gode rad og overvejelser

Ledelse og AMO

1.

Seet smertehandtering pa dagsordenen,
fx personalemegder

. Vurder om arbejdet kan tilpasses

medarbejdere, der for en kortere eller
lzengere periode oplever smerter

. Overvej mulige hjelpemidler, der kan

reducere anstrengelserne i arbejdet

Veer opmeerksom pa andre mulige
risikofaktorer fx tids- og arbejdspres,
negativt syn pa fraveer eller at
arbejdsmiljpet er medarbejdernes eget
ansvar

. Indfgr pausegymnastik eller traening i

arbejdstiden

human house
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Den enkelte og kollegaen

1.

Veer opmaerksom pa, om | har et negativt syn
pa kolleger, der giver udtryk for smerter

. Tal med hinanden om jeres smerteoplevelser

. Leer kroppens signaler at kende - hvornar er

der brug for restitution og hvornar er der
brug for stimulering?

Veer fysisk aktiv i fritiden og treen din krop pa
en hensigtsmaessig made

. Deltag i pausegymnastik, traening eller

lighende pa arbejdspladsen

Tag aktiv del i arbejdsmiljparbejdet og veer
med til at sikre opmaerksomhed pa risiko-
faktorerne



human house

ledelse & arbejdsmilje

0

Hvordan taler | om Q

smerter pa jeres

arbejdsplads? . Psykiske
forhold

Indflydelse
Sociale forhold
relationer

Samtale i grupper

18
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Vaner og ndring af vaner

Zndring af vaner tager tid

18-254 dage ved konstant opmaerksomhed pa forandringen og malet

eller
30-40 gentagelser i streg - ellers starter du forfra

Lille-hjernen og store-hjernen pa arbejde

Hjemmeopgave — husk lige tandbgrsten....

19
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Tak for opmaerksomheden

Vi star klar til at radgive og hjeelpe med ergonomien
pa jeres arbejdsplads
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