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Left rigtigt,
nar du ger rent

- til dig, som arbejder
med renggring




| denne folder kan du laese om, hvad tunge, H E | b e d 0 g | @ft

mange og forkerte laft betyder for kroppen.

Og om hvad du og | kan gare pé arbejds- Left slider meget pa kroppen. Samtidig giver

pladsen. lgft af tunge ting risiko for en akut skade, fx en
diskusprolaps.

Smerter og skader skyldes ofte en kambination
af flere forhold. Ud over laft bidrager bl.a. et
hejt arbejdstempo, darlige arbejdsstillinger og
manglende variation i arbejdsopgaverne.

Politisk ansvarlig: Berit Jakobsen Redaktion:
Nina Hedegaard Layout: Maja Honoré
Produktion & tryk: Pjeclheden & FOAs Trykkeri

2 FOA | LOFTRIGTIGT, NAR DU G@R RENT L@FT RIGTIGT, NAR DU GBR RENT | FOA 3



q

Det kan du gare

Hvis du oplever, at du eller dine kolleger lafter
tunge ting, lofter forkert eller Iafter meget,
kan du drefte laftene med din arbejdsmilja-
repreesentant, din tillidsrepreesentant, eller
du kan tale med din leder. Det kan ogsa veere,
at du har en god ide til en Igsning, som du kan
preesentere dem for.

Brug appen ‘Laftetjek’, til at vurdere, hvardan
du og dine kolleger lafter, og om jeres loft er
skadelige for jer. Hent appen gratis i App Store
eller Google Play. Seg pa ‘Leftetjek’ og tryk

pa knappen "hent’. Seet jer sammen og brug
appen i feellesskab, eller ohserver dine kolleger
Izfte, mens du bruger appen.

P4 personalemader kan | fx drgfte, hvordan

| kan undga tunge lgft, og hvordan | kan sikre,
at | lgfter rigtigt.
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Undga tunge laft

Nedenfar kan du finde inspiration til, hvad | kan

fokusere pé, nar | vil sgrge for at lgfte rigtigt.

+ Lgft aldrig byrder p4 mere end 15 kg.

+ Undga at beere - brug i stedet vogne.

+ Undga tunge saekke - fx med vasketgj
og affald.

+ Sgrg for, at de ngdvendige og rigtige
tekniske hjeelpemidler er til stede.

+ G&idialog med kollegerne, nar du ser, at
de ikke anvender hjeelpemidlerne korrekt.

Laes mere

Vejledning om ergonomi og renggring og
Renggring og arbejdsmiljg i hilleder
www.bar-service.dk

Renggring og ergonomi
www.hit.ly/1vULc1X
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Serg for korrekt
lpfteteknik

Nar | skal lafte mindre byrder, s serg for,
at |lgfteteknikken er i orden:

+ Left altid i et roligt tempo.

+ Lpft altid teet pa kroppen - med armene
sé langt inde ved kroppen, som muligt.

+ Left aldrig med foroverbagjet ryg.

+ Vrid aldrig i ryg og krop, nér | lgfter.

+ Left aldrig med armene over skulderhgjde.
+ Kan | ikke undgé at lafte i strakt arm, ma

| max lgfte 7 kg. Og det kun, hvis | stér sta-
bilt, der er over 2 minutter mellem laftene,
| ikke bgjer eller vrider i ryggen, og i hverken
reekker over skulderhgjde eller helt ned til
gulvet.

+ Fa Isbende kurser og instruktion i korrekt
lpfteteknik.

+ Fa en arbejdsmiljgkonsulent eller en ergo-
terapeut til at vurdere, hvardan | Iafter.

F& ogsé gode réd om, hvad | kan gare
anderledes.
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+ G&idialog med kollegerne, nar du ser,

at de ikke lafter korrekt.

+ Heeng billeder af karrekt Iafteteknik op
pa steder, hvor | Igfter.

+ Sgrg for, at | er ifgrt en ordentlig arbejds-

bekleedning, som giver god plads til at

beveege sig i. Og at | har sko, som ikke

skrider.

Det er ofte sveert selv at se eller merke, om
man lgfter korrekt. Du kan fx bruge appen
lpftetjek sammen med kollegaen.

Optag gerne et eller flere laft pa en telefon,

se videoen igennem sammen med kollegaen
og udfyld samtidig spgrgsmalene i appen.

L@FT RIGTIGT, NAR DU GBR RENT | FOA



MARTS 2015

Kost- og Servicesektoren

FOA er Danmarks tredjesterste fagforening.
Siden 1899 har vi keempet for bedre Ign- og
arbejdsforhold til vore medlemmer. Hoved-
opgaven er at indga overenskomster, som
sikrer en god Ign samt moderne og ordnede
arbejdsvilkar. Det er FOA, der aftaler din Ian,
dine tilleeg, din arbejdstid, din pension, dine
barselsregler, dine ferieregler og dine mulig-
heder for uddannelse. Vores opgave er ogsa
at slas for din tryghed - og at udvikle din og
vores faglighed pa kekken- og rengerings-
omradet, sa velfeerden og gode arbejds-
pladser gar hand i hand.

(gelgl

Staunings Plads 1-3
1790 Kgbenhavn V

TIf. 46 97 26 26
www.foa.dk



