Branchearbejdsmiljgradet (BAR) for transport og engros medvirker ved lgsning
af sikkerheds- og sundhedsspgrgsmal inden for transport og engroshandel og
understgtter arbejdsmiljgindsatsen pa branche- og virksomhedsniveau. Det
sker isaer ved at udarbejde information og branchevejledninger samt gennem-
fore kampagner.

Jernbanebranchen har sin egen side, hvor alle materialer er samlet pa
www.bartransport.dk
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Hjeelp Branchearbejdsmiljgradet med at gore vores materialer bedre — vi vil
meget gerne hgre din mening. Materialerne evalueres i en periode efter deres
offentliggerelse. Alle kan bidrage til evalueringen ved at udfylde et kort spor-
geskema pa www.barsvar.dk.
Efterfalgende kan der sendes en mail p4 www.bartransport.dk i
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Indledning

Branchearbejdsmiljgradet for transport og engros seetter med dette
materiale fokus pa arbejde over skulderhgjde i jernbanebranchen.
Materialet kan benyttes som vaerktgj og inspiration, nar der skal udar-
bejdes en arbejdspladsvurdering (APV).

Forskellige arbejdsopgaver inden for jernbanebranchen indebaerer
arbejdsopgaver, hvor de ansatte arbejder med armene over skulder-
hgjde.

BAR transport og engros har med dette projekt gnsket at identificere
arbejdsfunktioner/delfunktioner inden for jernbanebranchen, der inde-
beerer arbejde med armene over skulderhgjde samt en kort beskrivel-
se af belastninger og vurderingsgrundlaget. BAR transport og engros
har ogsa gnsket med projektet at fa eksempler pa gennemforte los-
ninger og/eller forslag til gode lasninger, der reducerer belastningerne
ved arbejde med armene over skulderhgjde.

Se den samlede rapport om arbejde over skulderhgjde i jernbane-
branchen pa

www.bartransport.dk

Arbejdstyper

Togene skal kare, rengeres, vedligeholdes og repareres. Det indebae-
rer, at der er en del arbejdsopgaver inden for jernbanebranchen, hvor
de ansatte arbejder med armene over skulderhgjde.

Arbejde med armene over skulderhgjde belaster skuldrenes muskler
og led. Det kan medfare gener og sygdomme i skuldrene afhaengigt
af omsteendighederne ved arbejdet.

Det er i vid udstreekning arbejdets karakter, der er arsag til, at der
arbejdes over skulderhgjde og over hovedhgjde. Belastningerne herfra
er derfor sveere at undga.

Rengering og vedligeholdelse foregér bade inden i togene, uden pa
og under togene.

Eksempler pa arbejdstyper:

Udskiftning af peerer i loftlamper.

Veerkstedarbejde i grave klargaring/skiftning
af bremserboogiearbejde.

Reparation af dere. Reparation af motor.



Risikofaktorer

Det er i vid udstreekning arbejdets karakter, der er arsag til, at der
arbejdes med armene over skulderhgjde og over hovedhgjde i jernba-
nebranchen. Belastningerne herfra er derfor svaere at undga.

Generelt har alle arbejdspladser gjort noget for at reducere belastnin-
gerne som folge af arbejde over skulderhgjde.

Rapport om Arbejde med armene over skulderhgjde i jernbanebran-
chen konkluderer, at det er ikke muligt at opstille en klar og entydig
greense for, hvornar arbejde med armene over skulderhgjde er sund-
hedsmaessigt forsvarligt. Der er derfor udarbejdet et skema (se neeste
side), som kan benyttes til at beskrive risici ved en konkret arbejdsop-
gave.

Rapporten kan findes pa www.bartransport.dk

De primaere belastningsfaktorer er:

B Hvor meget armene er loftet

H Hvor laenge og hvor hyppigt de er loftede
B Om arbejdet er kraftbetonet.

Derneest er der en reekke forvaerrende faktorer:
Bl Leengerevarende statisk arbejde/fastlast

B Kraftbetonet arbejde

B Ryk og pludselige sendringer i belastningen
W Bagoverbgjet og/eller drejning af nakke

B Preecisionskraevende

B Synskreevende arbejde

W Hovedbaren personlig veernemiddel

W Lokal afkeling

B Arbejdstempo.

Skema

En APV kan gennemfagres mundtligt eller skriftligt alt afheengig af,
hvad virksomheden selv vurderer giver det bedste resultat. | korte
treek gar opgaven ud p4, at virksomheden vurderer sit eget arbejds-
miljg og nedskriver en handlingsplan for, hvordan man vil lgse eventu-
elle problemer, og hvem der er ansvarlig.

Skemaet kan benyttes til kortleegning af risikofaktorer ved en konkret
arbejdsopgave, beskrivelse af den valgte lgsning, samt hvem der er
ansvarlig for gennemferelse af lgsningen. P& de neeste sider er der
inspiration til forskellige lesninger.




Opfelgning

Lasning

Arbejdsopgave
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Losninger

Det vigtigste er, at arbejdet s& vidt muligt planlaegges, s der veksles
mellem opgaver, der kreever, at armene er loftet over skulderhgjde og
arbejde, hvor armene ikke er lgftet over skulderhgjde.

| togene bor passagerne sé vidt muligt selv handtere tasker og kuf-
ferter. | nogle tog kan pladsen mellem ssederne bruges i stedet for
hattehylderne

Nar togene rengeares, vedligeholdes og repareres, kan der arbejdes pa at:
B Reducere arbejdshgjden - stiger, platforme, skamler

B Forleenge raekkevidden — arbejdsredskaber pa forleenger og tele-
skopstang

B Gore arbejdet mindre kraftbetonet
delvis automatisering — taljer og fjernbetjent hydraulik

B Forbedre synsforholdene — arbejdslamper og pandelamper.

Hjaelpemidler

Stiger reducerer arbejdshgjden.



Hjzelpemidler Strekovelser
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Traek hagen ind (lav dobbelthage) og lad hovedet falde forover.

Leeg eventuelt haenderne let p& baghovedet for at give et ekstra straek
- hold streekket nogle sekunder.

Stigeplatform. Rullende platform.

Boj hovedet til siden - s& gret kommer ned mod skulderen
- hold streekket lidt

- gentag ovelsen til den anden side

- gentag nu gvelsen, hvor hagen er trukket ind til halsen (lav dobbelthage), sa
far man strakt andre halsmuskler.

Taljer letter tunge loft. Pandelamper forbedrer synsforhold.



Lav ovelser nar du arbejder med armene loftet
over skulderhgjde - gerne flere gange dagligt
eksempelvis: Cirkulationsovelser

Leeg hzenderne pa skuldrene og tegn store cirkler i luften med albuerne.
Gor det begge veje. Gentag gvelsen nogle gange.
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Lad hovedet falde forover og rul fra side til side. Rul ikke hele vejen rundt.

Q@velserne for skuldrene og nakken tager udgangspunkt i bevaegelse
- cirkulationsgvelser. Det er ogsé sundt og behageligt med streekovel-
ser for skuldrenes-/nakkens muskler, der i hgj grad arbejder statisk,
nar man udferer arbejde med armene over skulderhgjde.

- hold skulderbladene sammen samtidigt med, at de traekkes ned i "baglom-
men” - og hold dem lidt - slap af og ryst skuldrene, gentag @velsen nogle gange.



