


Adresser Branchevejledningen kan bestilles af organisationer-
nes medlemmer gennem egen organisation eller
Faellessekretariatet downloades pa www.BARtransportogengros.dk

Hannemanns Allé 25
2300 Kebenhavn S
TIf.: 3377 3377

Arbejdsgiversekretariatet
Hannemanns Allé 25

2300 Kebenhavn S

TIf.: 3377 3377

Arbejdsledersekretariatet
Vermlandsgade 65

2300 Kebenhavn S

TIf.: 32 83 32 83

Arbejdstagersekretariatet
Kampmannsgade 4

1790 Kebenhavn V

TIf.: 70 300 300

Trafikstyrelsen
Ellebjergvej 50

2450 Kgbenhavn SV
TIf.: 3618 6000
www.slv.dk

Arbejdstilsynet
Postboks 1228
0900 Kgbenhavn C
TIf.: 7012 12 88

www.at.dk

Branchevejledningen kan kabes
gennem Det Nationale Forsknings-
center for Arbejdsmiljo

Lersg Parkallé 105

2100 Kebenhavn @

TIf.: 39 16 52 30
www.arbejdsmiljobutikken.dk

Branchearbejdsmiljgradet
for transport og engros

www.bartransport.dk

Lo

Layout: Seren Sgrensens Tegnestue
Tryk: PrintDivision
Ovelsesfotos: Caddi.com
1. udgave, 1. oplag ar 2011
ISBN nummer 978-87-90994-75-4
Vare nr. 122076



Branchevejledningens indhold

Denne branchevejledning giver rdd og vejledning til,
hvordan du kan udfare dit arbejde pa en ergonomisk
hensigtsmaessig made. Der er tale om generelle ergo-
nomiske principper, der ligger til grund for rad og vej-
ledning. Disse er tilpasset netop de arbejdsopgaver,
som kendetegner arbejdet i fly, og er derfor specifikke
for luftfartsbranchen.

Branchevejledningen gennemgar en typisk arbejds-
dag, fra for du mader, og til du er hjemme igen.
Branchevejledningen er opbygget af to dele specifikt
rettet mod arbejdet som henholdsvis pilot og kabine-
besastningsmedlem. | denne del finder du gode rad
og vejledning om ergonomi i forbindelse med arbejdet
som kabinebesaetningsmedlem.

| branchevejledningen finder du ogsé rad og vejled-
ning om gvelser, som du kan udfere i lgbet af din
arbejdsdag og om traening, der er specielt velegnet til
dig, der arbejder i enten cockpit eller i kabinen.

Arbejdstilsynet har haft branchevejled-
ningen til gennemsyn og finder, at ind-
holdet i den er i overensstemmelse med
arbejdsmiljslovgivningen. Arbejdstilsynet
har alene vurderet branchevejledningen,
som den foreligger og har ikke taget
stilling til, om den daekker samtlige rele-
vante emner inden for det pageeldende
omréde.

En folgegruppe med repraesentanter fra en reekke

luftfartsselskaber i Danmark har kommenteret og god-
kendt indholdet af branchevejledningen. Derudover
har en raeekke mindre luftfartsselskaber blandt andet
inden for ambulanceflyvning, bidraget med gode rad
til brug i branchevejledningen.

For geeldende regler og retningslinjer om manuel
handtering henvises til "Bekendtgerelse nr. 918 af
18/11 2003 om arbejdsmiljgforhold for besaetnings-
medlemmer under tjeneste pa luftfartej og for deres
arbejdsgivere” (se www.trafikstyrelsen.dk) og til "At-
vejledning D. 3.1 om loft, traek og skub”, (se www.
at.dk).

Branchevejledningen er godkendt af Trafikstyrelsen
og har veeret forelagt Arbejdsmiljeradet for luftfart.

Hjaelp os med at gore materialerne
bedre!

BAR transport og engros anvender bru-
gernes bedemmelse af materialerne til
at blive bedre. Materialerne evalueres i
en vis periode efter deres offentliggoe-
relse. Alle kan bidrage til evalueringen pa
hjemmesiden www.bartransport.dk
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“En arbejdsdag for Cabin Crew”

Arbejdet som besatningsmedlem kan betyde, at

din arbejdsdag er fysisk anstrengende med skub og
treek af vogne ombord og mange buk efter varer eller
foroverbgjninger i forbindelse med servering ombord.
Ogsé skuldre og arme belastes, seerligt under ud-
skaenkning af drikke til passagererne.

Derfor er det vigtigt, at du har fokus pa dine arbejds-
stillinger og arbejdsbevaegelser, ndr du udferer dit ar-
bejde ombord, og at du hele tiden sarger for at veere
i god fysisk form. P& den made kan du forebygge
nedslidning af kroppens led og muskler.

Hvad betyder det for dig at bruge

gode arbejdsstillinger, nar du arbejder
om bord?

Mette-Marie:

‘ ‘ Jeg vil neesten sige, at det betyder alt. Pa
den flytype jeg arbejder pa, meerker man direkte
efter en arbejdsdag, at man far ondt i nakke,
skuldre og sé& videre, hvis man ikke har teenkt
sig godt om, inden man gér i gang. , ,

Du skal have fokus p4 alle nedenstaende forhold:
e Planlaegning, for du meder pd arbejdet
e Dine daglige arbejdsstillinger
e Dine muligheder for og vaner med fysisk aktivi-
tet i lebet af en arbejdsdag
e Din almene fysiske form (udover "fit for flight”).

For du moder:

Det er vigtigt, at du mader udhvilet og frisk til din
arbejdsdag, dels af hensyn til sikkerheden, dels af
hensyn til dit eget velveere - men ogsa fordi, risikoen
for en arbejdsskade er starre, hvis du er traet og
uoplagt. Det er vigtigt, at du far en god og sund kost
i lobet af arbejdsdagen, specielt er morgenmaden

vigtig. Pak eventuelt dagen for og giv dig god tid til at
komme til arbejde. Det giver en god begyndelse pa
arbejdsdagen.

Din crewbagage:

”Pak let”! Pak kun nedvendige ting i din bagage. Jo
mere du pakker i din crew bagage - jo mere skal du
slaebe pa.

Pak din bagage, sa du har mulighed for at fordele
veegten nogenlunde ligeligt pa hajre og venstre side
af kroppen, nar bagagen skal baeres. Et andet tip er at
montere en strop pa ydersiden af din rullekuffert. Nar
du heenger bagage i stroppen, flytter du rullekuffer-
tens tyngdepunkt og letter belastningen pé din skul-
der/arm i forbindelse med, at du traekker din bagage.

Nar du treekker en rullekuffert efter dig, er det bedst
for din skulder og arm at gribe om handtaget med
underhandsgreb (tommelfingeren vender ind mod
kroppen). Se foto.




Nar du arbejder i kabinen, har du meget stdende og

géende arbejde — det er derfor vigtigt at have gode
sko at arbejde i. Tag skiftesko med — gerne med en
flad heel og en bgjelig og let stedabsorberende sél -
det aflaster benene.

Veelg toj, der ikke strammer. Undga strempebukser
eller en bukselinning, der er for stram i livet og undga
at spaende beeltet for meget ind. Det giver nemlig et
uhensigtsmaessigt stort pres pa fordgjelsesorganerne
og de gvrige indre organer. Og det kan vaere medvirk-
ende til, at du far en oppustet trykkende mavefornem-
melse.

Hvis du bruger knae- eller ankelstremper, er det vigtigt
at veelge nogle stremper, der ikke er sa stramme i
kanten, at de nedseetter blodets cirkulation. Ger de
det, medvirker det til, at dine ben haver.

Briefing:
Kaptajnen er chef pa flyet og har det overordnede
arbejdsmiljgansvar for hele besastningen ombord.

Samarbejdet imellem piloterne i cockpit og besaet-
ningsmedlemmerne i kabinen er vigtigt for, at alle

far en god arbejdsdag. Den gode stemning pa turen
starter ved briefingen. Derfor er det en god idé at
starte med at hilse pa hinanden og f.eks. tale om,
hvilke seerlige forhold eller arbejdsopgaver der er pa
netop denne tur. Det kan f.eks. dreje sig om specielle
passagerer, vanskelige vejrforhold og den tid, der er til
radighed til serveringen ombord og sa videre.

Efter "take off” starter dit arbejde som regel, nar pilo-
terne slukker "fasten seat belt” skiltet oftest under op-
stigning, hvor flyet stadig kan have en stor haeldning.
Hvis der er god tid til at udfere serveringen ombord i
kabinen, er det en god idé enten at aftale med pilo-
terne at vente med at slukke "fasten seat belt” skiltet,
til flyet har en mindre haeldning eller at aftale med
kabinechefen at blive siddende lidt, efter "fasten seat
belt” skiltet er slukket. Jo mindre haeldning pa flyet jo
bedre arbejdsstillinger i kabinen.

Kabinechefen har ogsa et arbejdsmiljgansvar. Det

er kabinechefens opgave at planleegge udfarelsen

af arbejdet ombord, séledes at arbejdet kan udferes
hensigtsmaessigt og at ungdige belastninger undgas.

Du har selv et ansvar for at udfore dit arbejde
efter de instruktioner, du har modtaget i arbejdets
udferelse.



Arbejdsstillinger og ergonomi i kabinen

For og under boarding:
Serg for at f& placeret din handbagage pa et velegnet
sted, hvor den er nem at komme til.

Check af stolelommer:

Hvis du skal udfere et check af stolelommer ombord,
sa sorg for at aflaste din ryg mest muligt. Det kan du
gere, hvis du saetter dig p& midtersesedet ved 3-saede-
reekker eller p& yderseedet ved 2-saedereekker, mens
du udferer check af stolelommer.

Hvis du veelger at udfere check stdende, sa bgj lidt i

bade knze og ryg, det skaner begge dele og brug din
frie hand til at stette kroppen, sa du aflaster ryggens
led og muskler, f.eks. ved at stette handen pa armleen
mv.

Velkomsthilsen:

| forbindelse med passagerernes ombordstigning er
det et kabinebesaetningsmedlem, som tager imod og
hilser passagererne velkomne. Ofte medfarer det et
nik eller en lille foroverbgjning af hovedet. Det kan
blive til rigtig mange nik med hovedet i Igbet af en
arbejdsdag. Derfor kan det vaere en god idé at aen-
dre lidt pa velkomsten og f.eks. ngjes med at smile
og sige velkommen til passageren. Samme frem-
gangsmade kan benyttes i forbindelse med, at pas-
sagererne forlader flyet.

Passagerernes bagage:

Det er bedst, at passageren selv Igfter sin handbaga-
ge op i ”bins”. Hvis passageren har besveer med

at lefte sin handbagage, sa anvis plads til bagagen
under stolesaedet eller hjeelp eventuelt med at finde
en ledig plads et andet sted i "bins”, hvor passageren
selv kan lgfte sin bagage op.

For passageren bliver det kun til enkelte tunge loft i
lobet af en dag. Hvis det er dig, som lafter passage-
rens bagage, kan det derimod blive til rigtig mange
loft p& en dag.

Hvad betyder det for dig at bruge

gode arbejdsstillinger, nar du arbejder
om bord?

Susanne:

‘ ‘ Det betyder rigtig meget. Det er vi simpelt-
hen nadt til, s& vi ikke far darlige rygge, darlige
knze eller arme. Det er vigtigt, at vi teenker os
godt om. , ,



Lukning af bins/hattehylder: Manuel lukning af cabin doors:
Undga at lukke bins pd begge sider af midtergangen Luk cabin doors pa en ergonomisk hensigtsmaessig
samtidigt. Du kan nedsaette risikoen for skulderskader, = made, og som du har faet instruktion i at gare det.

hvis du star med front imod bin og bruger begge Specielt ved manuelt betjente dere er det vigtigt for
heender, ndr du lukker l&gen. Du kan ogsé tage fat i din krop, at du falger instruktionen. Tag rigtigt fat i
lasen med den ene hand og hjeelpe med at lukke lagen  derhandtagene, spaend musklerne og brug din krop
med den anden hand. Det nedsaetter stegjen, nar du som modveegt (vaegtoverforing fra forreste til bageste
lukker l&gen, og du undgar unedig stejpavirkning af ben, se ogsa tip til udtreek af vogne).

dine orer.

=




Inden servering:

Udtreek af vogne ombord:

Forbered servering, last ovne og klarger alt, hvad der
kan klarggres, inden du traekker de tunge vogne ud
fra position, s& du sa vidt muligt undgér at skubbe og
traekke, mens flyet skraner mest.

Veer seerlig opmaerksom ved udtraek af vogne. En del
af de arbejdsskader, der sker ombord pa fly, sker i
forbindelse med udtreek af vogne, som pludselig sid-
der fast. Sta sadan, at du ikke bgjer eller vrider i ryg-
gen samtidig med, at du traekker i vognen. Og brug
vaegtoverforing fra forreste til bageste ben. Se foto.

Vaegtoverforing — vaegt pé forreste ben ved start af

bevaegelsen.

Veegten fores over p& det ben,
som var bageste ben i beveegels-
ens start og sa videre.

Hvis jeg siger gode arbejdsrutiner
ombord, hvad siger du sa?

Susanne:

‘ ‘ S& mener jeg, at det er vigtigt, at vi teenker
pa, hvordan vi beveeger os ombord, at vi stér
rigtigt, korrekt med kroppen foran, det der skal
loftes, og at vi ikke hiver f.eks. drinksvogne op,
men at vi skubber dem op ad gangen, og at vi
ikke lofter for meget pa passagerernes
bagage. ,,




Loft i galley:

Selvom byrder, der handteres ombord, typisk er for-
holdsvis lette byrder, er det vigtigt at vurdere varighed,
frekvens og arbejdsstilling i forbindelse med loftet. For
geeldende regler og retningslinjer om manuel handte-
ring henvises til "Bekendtgearelse nr. 918 af 18/11 2003
om arbejdsmiljgforhold for beszetningsmedlemmer
under tjeneste pa luftfartej og for deres arbejdsgivere”
(se www.trafikstyrelsen.dk) og til ”At-vejledning D. 3.1
om loft, treek og skub”, (se www.at.dk).

Hvis jeg siger gode arbejdsrutiner

ombord, hvad siger du s&?

Mette-Marie:

‘ ‘ Det er ekstremt vigtigt. Det er vigtigt i for-
hold til, hvordan vi udferer vores arbejde, sa vi
undgar at komme til skade. )

Start med at forberede din krop pa byrdens veegt
ved at laese veegtangivelsen pa byrden eller skub lidt
til byrden, s& du fornemmer veegten, inden du lgfter.
Sorg altid for at traekke byrden sa teet ind til dig som
muligt, inden du starter Igftet. Loft sa vidt muligt med
begge hander og med et godt greb om byrden midt
foran kroppen. Lad naese og teeer pege i samme
retning under hele loftet, s& du undgar at vride/dreje

ryggen.

Hvad ved du om gode arbejds-

stillinger i forbindelse med dit arbejde
ombord?

Sverre:

‘ ‘ Du ved jo, hvad du skal, men det er jo ikke
altid, at man overholder det vel? Det med at bgje
sig ned og lefte ting: Ofte bgjer man sig jo ned
og lofter forkert. Vi har jo nogle tunge units. , ,

Lastning af vogne, units og varer i galley bgr plan-
laegges, sa tunge loft sa vidt muligt undgés og kun
forekommer mellem kneehgjde og skulderhgjde.

Hvis du alligevel skal lofte, f.eks. en boks i galley fra
et sted over din skulderhgjde og ned pé galleygulvet,
s vaer ekstra opmeerksom p4a, at du stdr med god
balance i kroppen lige ud for og test pa det sted, hvor
boksen er placeret. Brug de hjeelpemidler du har til
radighed, f.eks. “behind” positions udtraekket.

Prgv om du kan lefte med begge haender. Hvis der
kun er ét handtag at gribe i, s& stot med den anden
hand under boksen.

Start med at rykke lidt pa boksen, sa du far en
fornemmelse af veegten, inden du lofter. Del eventuelt
loftet op i to dele ved f. eks. at stotte/saette boksen
pé en vogn eller galleybordet, inden boksen loftes
helt ned pa gulvet.

Hvordan passer du pa dig selv og din

krop, nar du er pa arbejde?

Heine:
‘ ‘ Jeg serger for at spise og drikke og s@rger
for at lave de rigtige loft.



1 - Traek boksen ud. 2 - Stet under boksen med den anden hand.

——

3 - Stat boksen pa galleybordet, mens du skifter greb. 4 - Seenk boksen det sidste stykke.
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Loft af tung boks fra galleybord til galleygulv. Hold forover i ryggen. Speend i mavemusklerne og hold sa
boksen sa teet til kroppen, som du kan, under hele vidt muligt ryggen lige (ikke drejet).

loftet. Bgj ned i dine ben samtidig med, at du bgjer

Hvis du skal udfare et tungt lgft fra lav hgjde, f.eks. spaender i din overkrop og holder ryggen sa lige som
en fyldt drinksskuffe, s& gé ned i hugsiddende og muligt. Som ovenfor beskrevet, er det vigtigt at holde
loft primaert ved hjeelp af dine benmuskler, mens du byrden teet ind til kroppen i hele loftet.

2
Undga at lofte tunge byrder henover udtrukne (tyngdepunkt) og din krop jo sterre belastning af din

borde og vogne. Jo starre afstand mellem byrden ryg.
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Pafyldning af kaffe/te i galley:

Det er bedst, hvis galley er sddan indrettet, at af-
standen mellem tappehanen (det varme vand) og
bordet under hanerne, svarer til hgjden péa kaffe/te-
kanden. Det giver dig mulighed for at saette kanden
under hanen under hele pafyldningen af det varme
vand uden risiko for, at du skolder dig p& damp eller
varmt vand. Dermed aflaster du armens og skulde-
rens muskler.

Kun hvis tappehanen er placeret et stykke over kan-
dens abning, ber du i stedet sikre dig mod risiko for
forbraending ved at lofte kanden op til tappehanen,
mens kanden fyldes.

Pakning af vogne ombord:

Vogne bor veere pakket hensigtsmaessigt, allerede
inden de lastes ombord. Det er bedst at placere varer,
som oftest handteres, averst i vognen. Ogsa de tunge
varer. Dog skal det sikres, at vognen er stabil. Hvis
alle tunge varer pakkes overst i vognen, er der risiko
for, at vognen bliver ustabil.

Nar du pakker toppen af vognen, sa placér varer og
redskaber, som du ofte skal have fat i, teettest pa dig

selv. Hgje varer bor saettes bag de andre varer, du e
hyppigt bruger. Sa undgér du at belaste din skulder e B
ekstra, hver gang du skal reekke henover den hgje
vare. Lav altid din egen vurdering af, hvordan den

| e
ergonomisk bedste placering af dine arbejdsredska- : L“‘
ber er. 1. 18

Forsag til stadighed at have et s& opryddet galley
som muligt under hele flyvningen. Det giver bedre
mulighed for, at du kan anvende gode arbejdsstillin-
ger, nar du arbejder i galley.



Under servering:

Arbejde ved vogn ombord:

Det er bedst at starte serveringen fra flyets forreste
ende, sadan at du gar mod flyveretningen. Det med-
forer nemlig, at du har dit ansigt rettet mod passage-
rens ansigt, og du slipper for at vende dig neesten
180° rundt, hver gang du kontakter en ny passager.
Det sidste resulterer ofte i, at du ikke far vendt dig
hele 180°, men at du i stedet bgjer og vrider din ryg
for at have gjenkontakt med passageren, seerligt nar
der er travihed ombord.

Skub og treek af vogne ombord:

Skub sa vidt muligt vognen i stedet for at treekke den.
Det er mindre belastende for ryggen at skubbe end
at treekke vogne. Brug kropsveegten, nar du skubber
vognene. Bgj lidt i knaeene og skub s med begge
haender, strakte handled og en ret ryg (ikke krummet
forover).

Undgé at saette vognen i bevaegelse med et kraftigt
skub/traek. Det medfarer langt sterre belastning af
ryggen. Det er vigtigt, at du starter bevaegelsen af
vognen i stille og roligt tempo.

Hvis du treekker vognen, sa brug sa vidt muligt begge
hzender, s& du p& den made fordeler (og nedsaetter)
belastningen pa ryggen. Orienter dig om din adgangs-
vej bag dig, inden du seaetter vognen i bevaegelse, sa
du undgar at starte treekket samtidig med, at du
vrider ryg og nakke for at orientere dig bagud. Den
starste belastning for ryggen er, ndr vognen saettes i
beveegelse.

Loft af lette byrder ombord:

Nar du lgfter en mindre tung byrde, f.eks. en bakke
eller et par daser/flasker, anbefales du at bgje dig
forover og bgije i knaeene (maks. 90°) samtidigt. Det
er mindre belastende for dine knae, end hvis du hver
gang seetter dig helt ned i hugsiddende. Seerligt hvis
det sker mange gange i lobet af din arbejdsdag.

Husk at saette vinkel >90° pa knee i illustration af lette

loft fra lav hgjde.

Det er vigtigt, at du holder din ryg sa lige som muligt,
herunder at du ikke "haenger” forover med en bgjet

ryg.



Servering:

Undga at dreje og bgje din ryg samtidigt, nar du hen-
vender dig til passageren. Vend naese og taeer samme
vej eller drej minimum din ene fod over mod passage-
ren og lad dit baekken (hofte) folge med, séddan at hele
overkroppen vender mod passageren (baekken og
skuldre er parallelle).

Lad sé& vidt muligt passageren selv reekke ud og tage
imod bakken. Hav gjenkontakt med passageren,

nar du raekker bakken frem, mens du selv bevarer

en rank ryg. Derved skaner du din ryg for de mange
foroverbgjninger, som det kan blive til i lobet af en
arbejdsdag. Hvis du skal raekke ind over seederne til
en passager, sa stat med din frie hdnd péa en stoleryg.

Hvis vaegten pa bakken er ulige fordelt, sa forseg at

gribe om bakken, der hvor den er tungest, eller brug
eventuelt den frie hand til at stette under bakken. Det
nedseetter belastningen pé dit hdndled og underarm/
albue. Brug begge haender ved servering af bakker,
der foles tunge.
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Hvis jeg siger gode arbejdsrutiner

ombord, hvad siger du sa?

Christina:

‘ ‘ Jeg skal taenke pa ikke at belaste min ryg
for meget, jeg skal taenke pé at bruge de rigtige
stillinger, ndr jeg serverer, jeg skal teenke pa at
huske at ga ned i knze. Jeg skal prove at huske
ikke at reekke brgdkurven helt ind til vinduessee-
det, men lade passageren bgije sig frem samt
huske at holde rigtigt pa kaffekanden., ,

Pak bradkurven hensigtsmaessigt — leeg de forskellige

bradtyper ved siden af hinanden i begge sider, s& du
undgar at vride i handled og skulder, hvis passageren
skal have brgdet nsermest din hand. Hold altid i
kurven teettest pa kurvens tyngdepunkt.



Servering af kaffe/te ombord

At haelde kaffe/te i en kop fra en kande, som du
holder i hel — eller halv udstrakt arm foran kroppen, er
meget belastende for skulderens led og muskler, nar
det foregadr mange gange i lobet af en arbejdsdag og
over mange ar.

Det geelder om at holde armen med savel kande som
kop sé naer ved kroppen som muligt og kun raekke
koppen frem mod passageren, nér denne skal mod-
tage koppen.

Der er udviklet en ergonomisk god kaffekande med
tilherende lille bakke med handtag, som anvendes

af flere luftfartsselskaber i Danmark. Fordelen ved
kanden er, at du kan skifte greb om kandens handtag,
efterhdnden som kanden temmes for indhold af kaffe/
te. Fordelen ved bakken er, at du kan saette koppen
pé bakken, mens du skeenker kaffe/te i koppen.

Hvis du ikke skifter greb, tvinges du til at lofte din
arm/albue leengere og laengere ud fra kroppen, efter-
handen som kanden temmes. Det belaster din arm og
skulder ungdigt, specielt hvis det er mange gange i
lobet af en arbejdsdag og over mange éar.

Hvordan passer du pa dig selv og din

krop, nar du er pa arbejde?

Christina:

‘ ‘ Jeg prover at fa ordentlig savn og prover

at spise fornuftigt selv om, det nogle gange er
sveert. Prover at spise, n&r min krop synes, det
er et maltidstidspunkt, og jeg prover hele tiden
at huske pa ikke at belaste min krop ungdigt, ,




Husk at flytte dit greb om kandens handtag, efter-
handen som kanden temmes. Jo mindre fyldt kande,
jo laengere nede skal du have fat pa handgrebet. Se

fotos.

Greb med fyldt
kande.

Greb med halvt
fyldt kande.

Det er vigtigt, at du holder kop og kande taet ved
kroppen og under albuehgjde, nar du skeenker op i

koppen.

3

Greb ved
naesten tomt
kande.

4
Halvt fyldt kande,
men uden at

grebet er flyttet.

Hvad ved du om gode arbejds-

stillinger i forbindelse med dit
arbejde ombord?

Peter:

‘ ‘ Jamen, jeg bruger altid “spaden”, nér jeg
gar med kaffe, f.eks. for at spare p& min skul-
der og albue. Sa forsager jeg ogsa at skubbe
vognene i stedet for at treekke dem. Specielt i
forbindelse med de store vogne skal man passe
pa, at man ikke drejer kroppen, fordi det gar
bade ud over knee og ogsa laend og ryg. , ,
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Stot kaffe/tekanden pa stoleryggen, nar du reekker
koppen frem mod passageren. Selv disse meget
korte pauser for dine muskler i arm og skulder ned-
seetter risikoen for udvikling af smerter. Det er ogsa
her, du har mulighed for at skifte greb om kandens
handtag.

Har du ikke mulighed for at hvile kanden pa naerme-
ste stoleryg, kan du eventuelt skdne dine armmusk-
ler ved at saenke kanden, sa den blot "hasnger” for
enden af din arm, mens du venter pa, at kunden tager
sin kop.

Hvad betyder det for dig at bruge

gode arbejdsstillinger,
nar du arbejder ombord?

Peter:

‘ ‘ Det betyder, at jeg har mulighed for at
kunne arbejde helt til engang, hvor jeg skal pa
pension, haber jeg. Jeg mé& dog indremme,

at jeg synes, at der er steder pa kroppen, der
allerede nu begynder at veerke, men jeg haber,
at det betyder noget for mig at forsege at have
det i baghovedet, selv om jeg har travit. , ,

Skift eventuelt hand, sa du ikke baerer kanden i den

samme side hele tiden.

Undgé at g& med to kander samtidigt. G& hellere en
gang mere med én kaffe/tekande.

Samtale med passager:

Brug eventuelt rygleenet til at stotte vaegten af din
overkrop, nar du bgjer dig mod passageren for at
samtale.

Afrydning af kabinen:

Nar det er muligt, s& indsaml affald inden indsam-
ling af bakker. Det forkorter den tid, du bruger pé at
sortere affaldet, inden du kan saette den brugte bakke
tilbage i madvognen.

Det er bedst, hvis du lader passageren selv reekke

bakken op til dig. Ofte vil passageren gerne samar-
bejde, specielt hvis passageren ser andre gore det
samme.



Huvil bakken p& madvognen, mens du sorterer affaldet
og leegger servicen ned, sa du undgar at beere bakken
imens.

Ved turbulens:
Arbejdet i kabinen under turbulens skal derfor sa vidt
muligt undgas.

Turbulens er hvert ar arsag til et antal arbejdsskader
ombord.

Din krop er mindre modstandsdygtig mod skader, hvis
du ikke er beredt pa en pludselig og uventet belast-

Hvordan passer du pa dig selv og din

krop, nar du er pa arbejde?

Susanne:

‘ ‘ Jeg glemmer det en gang i mellem des-
veerre: Hvis det gar steerkt, sker det nogle
gange, at man star og hiver en vogn frem inde
bag fra ”behind” med én hand, som man maske
ikke skulle gare, men hvor man skal ga ned i
knee og bruge begge haender, men det sker jo
oftest i stressede situationer. Hvis der er tid, skal
man teenke pa det. , ,

ning. Opstar der pludselig og uventet turbulens, sa
sorg for god balance ved f.eks. at have god afstand
mellem dine fadder ("sta i bredstdende”) og stet dig til
stole og sa videre, nar du kan det.

Under normal landing:

Veer opmeaerksom pa "touch down”. Spaend muskler-
ne i kroppen og sid med lang lige ryg/nakke (dobbelt-
hage), naesen peger lige ud og begge fadder i gulvet.
Armene ned langs siden og dine haender enten pa
dine lar/knze eller pa saedet pa hver side af dig.

Generelt:

Glem ikke at taenke pa, hvordan du beveeger dig,
ogsé selvom du har travit. Veer opmeerksom pa dine
kolleger og hjeelp hinanden undervejs.

Husk at fejlmelde/skrive i loggen, ndr inventaret er i
stykker. Det kan f.eks. veere hjul pa vogne, der kerer
skeevt, skuffer der er treege, eller lager der ikke luk-
ker rigtigt mm. Teenk p4, at hvis ikke du ger det, kan
det ga ud over din kollega. En pludselig og uventet
modstand mod bevaegelse, som muskulaturen ikke er
forberedt pa, kan medfere en overbelastningsskade
af dine muskler eller led.






Traaningsovelser for kabi-
nebesatningsmediemmer

Nar du arbejder i kabinen, er ilttrykket lavere end ved Specielt kan dine muskler i arm, skulder- og nakke-

jordens overflade. Det kan betyde, at dine muskler muskulatur have gavn af at udfere muskeludholden-
udtreettes hurtigere end ved tilsvarende arbejde pa hedstreening, som medvirker til at udbygge kroppens
jorden. Du kan modvirke udtraetning ved at treene blodkarsystem, sdledes at der kan kompenseres for
bade muskeludholdenhedstraening (treening pa 60- det lavere ilttryk i kabinen.

70% af maksimal styrke og 20-30 gentagelser) og
styrketreening (traening med stor belastning, ca. 80%
af maksimal styrke).

Varier dine arbejdsstillinger og stot og aflast din krop sa meget og sa ofte som muligt

Ovelser under flyvning: e Lav udspandingsevelser for forsiden af kroppen;
¢ Prov at sidde lidt ned ind imellem for at fa lidt hvile arme, skuldre, nakke og brystmuskler.
til ben og ryg
e Fa bevaegelse i overkroppen ved at std med ryg- Udspending af nakkeskuldermuskler.
gen i neutralstilling og sving armene lgst fra side til  Drej hgjre hadnd indad og streek armen (haengende)
side (foto 1) bagud og nedad. Traek hagen ind, bgj hovedet til
e Aktiver ogsa venepumpen, nar du star op (op pa modsat side og udav et blidt traek med venstre hand
heel og td) (foto 2). bag nakken — teel til 20. Gentag gvelsen 2 gange.

Skift til modsat side.

Muskelvenepumpen - ved at udfgre siddende eller
staende t&dhzevninger, oges blodets returcirkulation fra
benene tilbage til hjertet for igen at blive iltet i lun-

gerne.



Udspeending af forreste brystmuskler.
Sta i gangstaende stilling. Placer hajre hand over

skulderhgjde mod karmen. Leen kroppen frem, til det

spaender i forreste brystmuskel - teel til 20. Gentag
gvelsen 2 gange. Skift til modsat side.

Udspeending af underarmens muskulatur.
Boj handleddet maksimalt opad og nedad og trask

med den anden hand. Hold udspasndingen og teel til

20. Gentag i alt 5 gange.

Almen traening:

Du kommer leengst, hvis du til dagligt dyrker en
motionsform, som du kan lide - og ger det
regelmaessigt

Motionér gerne 2-1 time dagligt

Serg for en god kropsholdning til dagligt

Treen bade styrke, kondition og udspzending
Konditionen kan du f.eks. treene ved cykling,
roning, svemning eller lgb

Du kan f.eks. styrketreene i et fitnesscenter, eller
du kan lave ovelser, der ikke kreever redskaber.

Muskler du specielt bor styrke:

Rygmuskler — bade de gvre og nedre. De dybe og
de overfladiske

Skuldermuskler

Armens bgje- og straekkemuskler

Mavemuskler — bade de lige, de skra og den
nederste del

Hofte- og knaestraekkerne.

Muskler du specielt bgr udspasnde:

"Kaffearmen” — armens bgjemuskler

Forsiden af kroppen, fordi du arbejder meget foran
kroppen, som f.eks. bryst- og skuldermuskler
Nakke og skuldre.

Gor du noget seerligt for at holde din

krop vedlige, fordi du har det job
du har?

Mette-Marie:

‘ ‘ Ja, jeg dyrker Yoga. Det betyder meget i
forhold til, at man opnar en kropsbevidsthed i
forhold til ens holdning og ja bare det at f ilt og
energi til ens muskler. , ,



Ovelser du kan lave hjemme eller pa hotellet

Ovelser for haender, arm, nakke og skuldre:

Udgangsposition: Flet en almindelig elastik om fin- Udgangsposition: Sta eller sid med ryggen i neutral-
grene. stilling. Hold en lille bold i den ene hand.
Treening: Straek og spred fingrene mod elastikkens Traening: Klem om bolden, sé fingrene bgjes. Hold

modstand. Fold fingrene igen. Gentag evelsen 20-30 spaendingen kort og straek fingrene igen. Gentag
gange. ovelsen 20-30 gange.

Udgangsposition: Siddende med ryggen i neutralstilling.
Traening: Left skuldrene. Saml skulderbladene. For skuldrene nedad med samlede skulderblade.
Slip spaendingen.




Udgangsposition: Siddende eller stdende.

@velse 1: Placér handen pa siden af hovedet. Nakken gares lang. Siden af hovedet presses mod handen.
Gentag med modsatte side.

@velse 2: Placér handen pa panden. Nakken geres lang. Panden presses mod handen.

@velse 3: Treek hagen ind, gor nakken lang. Pres hovedet bagud ved at give et pres pa hagen.

OBS for alle 3 gvelser: Hovedet skal holdes i ro. Kraften, hvormed der presses og holdes, skal veere ens.

Udgangsposition: Siddende eller stdende. Hold albuen pa treeningsarmen ind til kroppen. Fat om handleddet
med modsatte hand.
Treening: Pres skiftevis pa inderside og yderside af underarmen med den modsatte hand, uden at bevaege

treeningsarmen.

Gor du noget saerligt for at holde din

krop ved lige, fordi du har det job du
har?

Camilla:

‘ ‘ Ja - jeg flyver langt, s& jeg prover at prome-
nere, og i perioder lgber jeg lidt og dyrker lidt
styrketreening engang imellem. , ,




Udgangsposition: Stdende foran en veeg, placer
heenderne pa vaeggen.

Placer skulderbladene korrekt og fikser dem.
Treening: Bgj og straek albuerne uden skulderbladene
flytter sig.

Stabilitetsovelser for kroppen generelt:
Udgangsposition: Bredstaende. Hold ryggen ret, bgj
knaeene og hofterne, som ved at lofte en genstand op
fra gulvet.

Treening: Spaend muskelkorsettet. Streek benene og
bgj igen.

Udgangsposition: Skridtstdende. Hold ryggen ret, bgj
knaeene og hofterne, som ved at samle en genstand
op fra gulvet.

Treening: Spaend muskelkorsettet. Streek benene og
kom op at sta pa ét ben samtidig med, at armene
straekkes op over hovedet.

Qvelser for ryg:

Udgangsposition: Maveliggende med armene op over
hovedet.

Treening: Spaend mave og baller. Laft skiftevis mod-
satte arm og ben.

OBS: Hovedet skal hvile pa underlaget. Hoften ma
ikke laftes op fra underlaget.




Udgangsposition: Maveliggende med heaenderne
under panden.

Treening: Spaend balderne og loft overkroppen.
OBS: Det er overkroppen, der skal loftes, hovedet
folger blot bevaegelsen.

Udgangsposition: Sta pa alle fire.

Traening: Spaend muskelkorsettet. Laft skiftevis mod-
satte arm og ben.

OBS: Ryggen skal veere lige under gvelsen. Ben og
arme skal streekkes helt ud.

Udgangsposition: Lig p& knae og sid pa haelene. Lad
kroppen falde forover og krum ryggen s meget som
muligt. Hovedet skal haenge afslappet ned i forleen-
gelse af ryggen.

Treening: Treek hagen ind, s& nakken geres lang. Saml
skulderbladene. Laft kroppen langsomt op i en rul-
lende beveegelse,

OBS: Kroppen ma ikke loftes s& heijt, at leenderyggen
svajes mere end det naturlige leendesvaj

Bvelser for mave:

Udgangsposition: Rygliggende med hofte- og kneeled
bojet 90°.

Treening: Spaend muskelkorsettet, loft skuldrene fri fra
underlaget. Drej kroppen og den ene albue til mod-
satte knee.

OBS: Det er overkroppen, der lgftes. Hovedet falger
blot beveegelsen

Udgangsposition: Rygliggende med bgjede ben og
fedderne i underlaget. Leeg haenderne pa brystkas-
sen.

Treening: Spaend de nedre mavemuskler. Laft hoved
og skuldre fri af underlaget. Hold spaendingen i mave-
musklerne, indtil skuldrene hviler pa underlaget igen.

Qvelsesmateriale er anvendt med tilladelse fra
www.caddi.dk. Copyright Caddi.dk



