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KORTLAG

Hvordan ser det ud hos jer?

Mange far ondt i ryg, nakke og skulder. Derfor er det vigtigt at forebygge smerter. Men der skal ogsa gares en indsats for at dem, der alligevel far
ondt, kan blive ved med at arbejde eller kun er sygemeldt kortvarigt. Det gar nemlig bedst for dem, der holder sig aktive og gar pa arbejde i det
omfang, det er muligt. Det kan kraeve, at arbejdet organiseres anderledes, sa der er balance mellem kravene i jobbet, og hvad den enkelte kan

klare.

Medarbejderen
Smerter Sygefraver
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FALLES ANSVAR

Fasthold Find tilbage
Virksomheden

Start med at kortleegge, hvilke problemer | har med smerter i muskler og led pa jeres arbejdsplads. Her kan | tage udgangs-punkt i jeres APV.
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INDSATS

Hvordan kommer | i gang?

| opnar det bedste resultat, hvis alle pd arbejdspladsen involveres i at pege pa risikofaktorer | arbejdsmiljget og finde Igsninger:
| kan med fordel tage afszt i 5 mme punkter, som seetter rammerne for en bred forebyggende indsats — fra hjeelpemidler til fysisk
aktivitet.

Hold kroppen i gang. Det er ikke farligt at bruge de muskler, der
gor ondt. Tvaertimod. De far det bedre af at blive brugt.

Det nytter at forebygge. Organiser arbejdet, indret arbejdspladsen, instruer hinanden
og brug hjeelpemidler - ogsa nar det ikke gar ondt. Sa kroppen bruges fornuftigt.

Lav gvelser. Fd minutters traening tre gange om ugen kan
vaere nok. Treen gerne sammen med nogle kolleger:

Skab balance mellem job og krop. Det kan ggre ondt, hvis jobbet stiller starre kray,
end kroppen kan klare. Balancen skabes ved at justere opgaverne og styrke kroppen.

God fysisk trivsel er et felles ansvar. Aftal med ledelse, kolleger og arbejdsmilje-
repraesentant, hvordan | sammen forebygger og handterer smerter i muskler og led.
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IGLO

Byg en IGLO - alle kan bidrage

Det er en felles opgave at skabe fysisk INDIVID
trivsel pa arbejdspladsen, og | kan alle GRUPPE
gore noget.

LEDER
ORGANISATION

Lees mere om hvordan arbejdspladsen forebygger ud fra IGLO-princippet >>
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FA H)ALP

Hvilke verktojer kan hjelpe jer?

Fa gode rad, inspiration og vaerktgjer, der kan hjelpe jer med at forebygge smerter i musker og led.
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