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indhoLd:
Synspunkt
Nye og bedre muligheder for arbejdsmiljøarbej-
det. Læs Synspunkt af Carsten Bøg, afdelingschef 
i Grafisk Arbejdsgiverforening.

Robotterne klarer de tunge løft
Bogbindervirksomheden Centrum i Randers be-
nytter robotter til mange af de tunge løft. Men der 
er fortsat nogle hårde arbejdsprocesser, man ikke 
kan automatisere.

Nu kan vi høre, hvad vi siger
Støjen fra kollegerne forsvandt med en række støj-
absorberende plader. Hør arbejdsmiljørepræsen-
tanten og produktionsdirektøren fortæller om før 
og efter de støjabsorberende plader.

Kom sikkert af trucken
De fleste ulykker med truck sker på grund af dårlige 
vaner som hop fra trucken eller brugen af træsko 
uden hælkappe.

Er I godt på vej med jeres arbejdsmiljøarbejde?
Magasinet Grafisk BAR bringer en oversigt over de 
nye regler vedrørende årlig arbejdsmiljødrøftelse, 
kompetenceudviklingsplan og tilbud om supple-
rende uddannelse. 
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Sådan planlægger jeg mit natarbejde
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I dette nummer af magasinet om arbejds-
miljø finder du et indstik om nogle af de 
væsentligste ændringer af arbejdsmiljølo-
ven, som trådte i kraft oktober sidste år. Det 
drejer sig om krav til en årlig arbejdsmiljød-
røftelse, udvikling af en kompetenceplan 
for medlemmerne af virksomhedernes ar-
bejdsmiljøorganisation samt supplerende 
uddannelse af arbejdsmiljøgruppens med-
lemmer.

Med udgangspunkt i arbejdspladsvurde-
ringen kan det kommende års arbejdsmil-
jøarbejde nu helt individuelt tilrettelæg-
ges på en måde, som passer til den enkelte 
virksomhed. Den enkelte virksomhed får 
derved lejlighed til at vurdere, om der in-
ternt besiddes de nødvendige kompetencer 
til at gennemføre de planlagte aktiviteter. 
Med udgangspunkt i den konkrete vurde-
ring af virksomhedens vidensniveau og de 
opgaver, der skal løses i det kommende år, 
kan virksomheden derefter skræddersy de 
supplerende uddannelsestiltag, som skal 
tilbydes til medlemmer af arbejdsmiljø-
grupperne.

Med de nye arbejdsopgaver, som virksom-
hederne har fået i forbindelse med ændrin-
gerne af krav til arbejdsmiljøarbejde, er der 
nogle muligheder, som ledelse og med-
arbejdere bør udnytte med det formål at 
strukturere arbejdsmiljøarbejdet og sikre 

synspunkt

et øget fokus på de forhold, der er relevante 
for den enkelte virksomhed.

I indstikket på midtersiderne kan du læse 
nærmere om, hvordan I griber den årlige 
arbejdsmiljødrøftelse an, og hvilke regler 
der i øvrigt findes i forbindelse med de nye 
ændringer. Hvis I skulle mangle yderligere 
råd eller inspiration, er I altid velkomne til 
at kontakte en af medlemsorganisationer 
bag Grafisk BAR. 

Carsten Bøg, Afdelingschef, 
Grafisk Arbejdsgiverforening
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Af Tine Vorting
Foto: Thomas Busk

For fire år siden stod bogbinderassistent 
Helle Ouni ved løsbladeoptageren, da 
Magasinet Grafisk BAR første gang be-
søgte familievirksomheden Centrum – 
grafisk færdiggørelse i Randers. Her lag-
de hun løsark i 30 stationer og stakkede 
herefter bunkerne. En umiddelbar nem 
opgave, men fingre og led kunne efter 14 
år ved maskinen ikke længere klare mo-
sten. Helle Ouni var nedslidt. I stedet fik 
hun tilbudt et job som værkfører i sam-
me virksomhed, hvor hun planlægger, 
behandler ordrer og har kundekontakt. 

”Jeg ville jo gerne blive, men jeg var slidt 
op i armene og nakken. Nogen kan klare 
det, andre ikke. Så fik jeg tilbudt et an-
det job, og det var jeg rigtig glad for. For 
jeg kan godt lide virksomheden, mine 
kolleger og det hurtige flow, der er her. 
Det gode i mit nuværende job er, at jeg 
bevæger mig meget rundt i huset. Mine 

Hos bogbindervirksomheden Centrum i Randers klarer robotterne mange af de tunge løft. Enkelte 
hårde arbejdsprocesser er dog stadig forbeholdt bogbindere og bogbinderassistenter.

RobotteRne klaReR 

kolleger har også taget rigtig fint imod 
det, og jeg har helt klart deres opbak-
ning,” siger Helle Ouni, da magasinet 
fire år senere interviewer hende igen.

Ingen løsning til optageren
Maskinen til løsbladeoptagning, som 
Helle Ouni passede i mange år, er en 
af de maskiner, der er umulige at auto-
matisere, og som derfor påfører bog-
binderassistenten mange daglige vrid. 
Det samme gælder for arkoptageren. En 
af årsagerne til, at man ikke kan auto-
matisere maskinen, er virksomhedens 
svingende produktion fra små til store 
formater og fra oplag på 700 til 20.000 
på samme dag, forklarer Gitte Amby, di-
rektør hos Centrum. 

”Vi havde gang i et projekt med at ud-
vikle en robot til optageren, men det 
blev for kompliceret at realisere. Der 

findes en stangilægning på markedet, 
som klarer oplægningen, men den er 
skræddersyet til store oplag og ensar-
tede formater. Vores produktion er sam-
mensat af forskelligt oplag og forskellige 
formater, og derfor ville det blive en alt 
for dyr løsning for os. Så der findes des-
værre ikke noget udstyr, der lige præcis 
på den proces er hensigtsmæssig for os,” 
siger Gitte Amby.

Nye robotter til foliering og pakning
Til gengæld har Centrum investeret i et 
Solema palletteringsanlæg, der fjerner 
de tunge løft i pakkeprocessen.

”Vi arbejder hele tiden på at skåne vores 
medarbejdere så meget som muligt for 
tunge løft. Og vi benytter alt, hvad der er 
af rulleborde og løftevogne. Desværre er 
det ikke alle, der mærker vores forbed-
ringer, da der fortsat er arbejdsproces-

DE tungE Løft 

Om Centrum 
– grafisk færdiggørelse as

Centrum – grafisk færdiggørelse as 
er en familieejet virksomhed med 
adresse i Randers. Den beskæf-
tiger 85 personer og heraf 60 i 
produktionen.

Centrums nyeste investering er et Solema 
palletteringsanlæg som fjerner tunge løft



5Grafisk BAR 22. nummer juli 2011

ser, som det er svært at gøre noget ved 
som fx optageren,” påpeger Gitte Amby.

Fysioterapi og træning til langtidssyge
Bogbinderarbejdet er hårdt og kan slide 
på muskler og led. Derfor tog Centrum 
for flere år siden beslutningen om at 
ansætte en fysioterapeut, som hjælper 
medarbejdere, der har problemer med 
kroppen. Han kommer flere gange om 
ugen i sin klinik hos Centrum, hvor han 
kan behandle de medarbejdere, der har 
behov for fysioterapi, og hvor han in-
struerer medarbejderne i øvelser, der 
styrker kroppen. Fysisk træning er iføl-
ge Gitte Amby vigtigt for at forebygge 
nedslidning.

”Vi har skærpet vores fokus på den fy-
siske træning og fundet ud af, hvor me-
get det egentlig betyder. Det kan vi se i 
forhold til to af vores medarbejdere, der 

har været langtidssyge på grund af dår-
lige rygge. Vores fysioterapeut har lavet 
specielle træningsprogrammer til dem 
ude i træningscentrene og har fulgt op 
på det med en måneds interval. I den 
mellemliggende periode har de så været 
til konsultationer hos ham,” siger Gitte 
Amby. Hun fortæller, at de i dag er tilba-
ge på arbejde og mener, at det i høj grad 
skyldes kombinationen af genoptræ-
ning og en gradvis indslusning i jobbet 
fra to timers aflastning til fuld tid.

Fysisk træning er altafgørende, hvis 
man har et hårdt fysisk arbejde som 
bogbinder, mener Gitte Amby. 

”Vi ved jo godt alle sammen, at det er 
vigtigt at træne, og vi opfordrer også 
medarbejderne til det. For færdiggørel-
sen er et område, hvor det er svært at 
løse alle arbejdsmiljøproblemer. Men 

jeg synes, at vi er ret gode til ikke bare 
at lade problemerne vokse. Når vi står i 
en situation, finder vi en løsning, men 
det betyder også meget, at vi har vores 
fysioterapeut i huset.” 

Se forskellige tekni-
ske hjælpemidler i 
Grafisk BAR’s pjece 
”Færre smerter i 
muskler og led - 
Bedre økonomi” 
på grafiskbar.dk 
under Publikationer/
Ergonomi/Tekniske 
hjælpemidler

– bedre økonomi

brug det 
rigtige 
udstyr i 
færdig-
gørelsen

skæring

falsning

optagning

Hæftning

binding

fæ
rre sm

erter 
m

uskler
og
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i

grafisk bar
arbejdsmiljø i den grafiske branche

Tekniske hjælpemidler

Direktør Gitte Amby: ”Vi arbejder hele tiden på at skåne vores medarbejdere” Bogbinder assistent Helle Ouni ved løsbladoptageren i 2007
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Af Tine Vorting
Foto: Fynske Medier

På et lille kontor i en af Fynske Mediers 
afdelinger havde de tre medarbejdere 
svært ved at høre, hvad der blev sagt i 
telefonen. Når de alle tre talte i telefon, 
var situationen en stor gang støj. Om af-
tenen stod den på hovedpine.

”Der var en meget rungende og hård lyd 
i rummet. Og det gav en genklang, når 
vi snakkede. Når vi alle tre talte i telefon, 
gav det rigtig meget støj. Den jeg talte 
med i telefonen, kunne høre, hvad de 
andre i rummet talte om. Det var svært 
at holde ud, og det var meget irriterende 
og gav også hovedpine,” fortæller ar-
bejdsmiljørepræsentant Per Nielsen, 
som i kraft af sit arbejde med planlæg-
ning af avisruter taler i telefon stort set 
hele dagen.

Stor efterklang
Den bygningsansvarlige medarbejder 
Svend Aage Eriksen tog kontakt til et 

En række støjabsorberende plader fjernede støjen i et af Fynske 
Mediers kontorer.

støjdæmpningsfirma, som kom ud for at 
måle støjen og fandt frem til en løsning 
på problemet. 

”Det var så dårligt derinde, at det gik ud 
over medarbejdernes produktivitet. Så 
vi bad et firma, der er specialist i støj-
dæmpning om at analysere hvilke for-
bedringer, der kunne gøres,” siger pro-
duktionsdirektør Jerk Hammelsvang.

Konklusionen på problemet var efter-
klangen i rummet. Det vil sige støj fra 
det ekko, der opstår i rum, når flere ta-
ler samtidig. Væggene blev målt op, og 
Fynske Medier fik et tilbud, som de ac-
cepterede. 

I dag er støjen væk. Forsvundet med fem 
støjabsorberende plader, som pynter 
det 16 m2 store rums vægge. I stedet for 
tre medarbejdere i lokalet, er der i dag 
kun to. 

”Nu kan vi høre, hvad vi siger. Her er 
ligefrem afdæmpet. Det er helt fanta-
stisk,” siger Per Nielsen.

Flere støjprojekter
Et storrumskontor har også fået støjab-
sorberende plader på væggene, men det 
har ikke fjernet støjen. Der skal mere til, 
mener Per Nielsen.

”Vi får nogle ud til at måle støjen igen, 
og til at se på, hvad der kan gøres. Jeg 
tror, at det bliver en løsning med nogle 
støjvægge i en eller anden højde,” siger 
han.

nu kan vi høRe, 

vi sigEr
HvaD
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Fakta om støjløsningen hos 
Fynske Medier

Efterklangstiden blev beregnet 
til værende ca. 0,83 sek. For at 
reducere efterklangstiden med 40 
% var det nødvendigt med 8,6 m2 
lydabsorbent, hvorefter efter-
klangstiden blev reduceret til 0,5 
sek. Virksomheden Lydac Acustric 
monterede tre vægflåder i størrel-
sen 1200 x 1200 x 40 mm, to 
vægflåder i størrelsen 1200 x 600 
x 40 mm samt en lyddæmpende 
opslagstavle i størrelsen 
900 x 1200 x 40 mm. I alt kostede 
den støjreducerende løsning kun 
Fynske Medier knap 6.000 kr.

Find hjælp i Grafisk BARs 
Støjpjece

Høreskader er en af de hyppigst 
anmeldte, arbejdsbetingede lidelser 
i Danmark. Høreskader kan opstå på 
flere måder. Både kortvarigt intense 
lydimpulser og vedvarende støjbelast-
ninger kan give høreskader. Men støj 
kan også give andre gener som f.eks. 
stress og ubehag. Derfor er der al 
mulig grund til at dæmpe støjen. Find 
inspiration til, hvordan jeres virksom-
hed kan forebygge skader og få ideer 
til at undgå/dæmpe støj, finde løsnin-
ger og købe de rigtige maskiner.
Find pjecen på www.grafiskbar.dk/
publikationer/stoej/ 

�

Støj i den grafiSke brancheGrafisk Bar - Grafisk BranchearBejdsmiljøråd

Støjabsorberende plader fjernede støjen i et af Fynske Mediers kontorer



De fleste ulykker med truck sker på grund af dårlige vaner
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Af Tine Vorting
Foto: Istockphoto

Pallerne er på plads, og trucken i hus. Og 
så er det ned i et spring. Avvvv. 
Lyden siger alt. Foden hæver, og de næ-
ste par uger står på aflastning og genop-
træning.

Det behøver ikke at gå så galt, men 
trods et markant fald af ulykker inden 
for den grafiske branche de seneste år, 
er der forsat en del ansatte, der kom-
mer til skade på grund af banale hop fra 
trucken, sløset færden i transportområ-
det, eller lemfældig lastning af gods på 
trucken. Ifølge tal fra Arbejdstilsynet er 
der i 2009 sket 34 knoglebrud og 63 for-
stuvninger, ulykker som har betydet sy-
gefravær i kortere eller længere tid.

Spring fra trucken
Mere end halvdelen af alle arbejdsulyk-
ker skyldes banale situationer som et 
spring ned fra truckens førersæde. Si-

De fleste ulykker med truck sker på grund af dårlige vaner. Hop fra trucken eller træsko uden hæl-
kappe er ofte skyld i skader.

kom sikkeRt af

tuationer, som vi regner med, er ufar-
lige, men som kan medføre flere ugers 
sygefravær. Det bekræfter arbejdsmil-
jøkonsulent Søren Eggert Beck, Danske 
Mediers Arbejdsgiverforening, som ofte 
er ude i medlemsvirksomheder.

”De fleste ulykker sker, når en person 
skal ind og ud af trucken. En hverdags-
ting og ligesom når man stiger ind og ud 
af sin bil, hvor man nødvendigvis heller 
ikke overvejer, om der er en risiko, når 
man stiger ud,” siger han og fortsætter: 

”Problemet er bare, at når du stiger ud af 
en truck, er der lige pludselig en halv me-
ter ned til jorden, og hvis du ikke er om-
hyggelig, og hvis du har træsko på, hvad 
der er mange, der har, måske også uden 
hælkappe, så har de ikke ordentlig fod-
fæste. Jeg kender til en, der snublede ud 
af sin truck og knaldede albuen ned i pa-

gen til døren og fik en varig nervelidelse 
af det, fordi han var så utrolig uheldig.”

Cowboyagtig mentalitet
Arbejdsmiljøkonsulent hos 3F Palle 
Larsen ser også alt for mange skader på 
grund af dårlige sko og sløset adfærd.

”Det er vigtigt, at man har det rigtige 
værnefodtøj på, at man ikke bærer træ-
sko, og at man ikke hopper ud af truck-
en. Vi ser det samme på transportom-
rådet med lastbiler. Der hopper nogle 
chauffører stadig ned fra førerkabinen 
og direkte ned på asfalten. Det er her, 
vi ser fodskader, ledskader og forstuv-
ninger. Det gælder om, at man har et 
værnefodtøj på, som er skridsikkert og 
passer til den arbejdsopgave der skal 
udføres, og at man tænker sig om, når 
man stiger ind og ud af trucken,” poin-
terer Palle Larsen.

truckEn
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Virksomhederne har som regel nogle 
simple regler om, at man som truckfører 
holder fast i håndtagene, når man stiger 
ind og ud af trucken, at fodtøj uden hæl-
kappe er forbudt, og at truckens bakke-
alarm ikke bliver slået fra. 

”Jeg ser en mentalitet, der kan være lidt 
cowboyagtigt. Fx når nogle truckførere 
fræser rundt om hjørnerne. De er helt 
sikkert dygtige, men det de oplever som 
fint og sikkert, kan på et split sekund gå 
grueligt galt. Jeg ser også det modsatte, 
nemlig, at gående opfatter et produk-
tionsareal som værende frit område. Så 
der er begge aspekter,” siger Søren Eg-
gert Beck og fortsætter:

”Og så hører jeg også om dem, der slår 
bakkealarmen fra, fordi det er en irrite-
rende lyd. Men det betyder så, at andre 
ikke kan høre, at trucken bakker, og der-
for risikerer at komme til skade. Det er 
ledelsens opgave at håndhæve reglerne, 
men en fælles opgave at sikre, at det går 
sikkert for sig.” 

Konsekvenser
For Palle Larsen bør det have konse-
kvenser for dem, der ikke overholder 
sikkerhed med trucken.

”Man glemmer måske, hvad det er for 
et redskab, man har med at gøre, når 
man sidder i trucken. Men det er jo et 
arbejdsredskab, der er decideret farligt, 
hvis ikke det håndteres efter forskrifter-
ne. Derfor er det selvfølgelig vigtigt, at 
man ikke kører truck uden, at man har 
det eller de certifikater, der skal til. Der 
bør også være en adfærdspolitik på virk-
somheden, som ikke bare er papir, men 
som man rent faktisk også efterlever og 
håndhæver. Det vil sige, at hvis der er 
nogle, der skaber sig tosset på det her 
område, så skal det have konsekvenser,” 
påpeger han. 

En måde at komme den dårlige vane til 
livs ud over en række politikker, der ved-
rører sikker truckkørsel, kunne ifølge Pal-
le Larsen eksempelvis være besøg af en 
ergoterapeut eller ergonomisk ekspert. 

”En person som kan fortælle medarbej-
derne om, hvad det egentligt betyder for 
kroppen, hvis ikke man har en sikker 
adfærd på det her område. For vi ved, at 
det er utrolig let at få slidskader og plud-
selige skader, hvis ikke vi bevæger os på 
den rigtige måde,” siger Palle Larsen.   

Sådan forebygger du:

•	 Tydelig	adskillelse	af	gående	og	kørende	trafik
•	 	Tydelig	kommunikation	mellem	fører	og	hjælpere	

– hav altid øjenkontakt
•	 	Vær	ekstra	opmærksom,	når	trucken	starter	og	

bakker. Brems trucken helt, før du stiger af.
•	 Spring	aldrig	af	og	på.
•	 	Sikring	af	gods	som	transporteres,	som	gods	der	

befinder sig langs transportvejene
•	 	Plane,	ryddelige	og	tørre	transportveje
•	 	Sikre	og	stabile	transportmidler,	der	passer	til	

opgaven

En effektiv forebyggelse kræver desuden løbende 
vedligeholdelse og eftersyn af transportmidlet. 
Det er også afgørende, at brugeren af trucken er 
instrueret i at bruge en truck og kender de begræns-
ninger, transportmidlet har.
Kilde: Arbejdstilsynets folder om Forebyggelse af 
arbejdsulykker – interne transportmidler

 Vær ekstra opmærksom, når trucken starter og bakker
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Her er en oversigt over de nye regler om:

Årlig arbejdsmiljødrøftelse 

KompetenceudviKlingsplan

tilbud om supplerende uddannelse

Er I godt 
på vEj mEd 

jErEs
arbEjdsmIljø-

arbEjdE?
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Årlig arbejdsmiljødrøftelse
Det er arbejdsgiveren, der skal tage initiativ til, at drøftelsen 
finder sted. Hvis virksomheden har en arbejdsmiljøorga-
nisation, gennemføres drøftelsen i arbejdsmiljøudvalget 
sammen med arbejdsgiveren eller en repræsentant, der kan 
træffe beslutninger på arbejdsgiverens vegne. Har I ikke 
nogen arbejdsmiljøorganisation, skal arbejdsgiveren holde 
den årlige arbejdsmiljødrøftelse sammen med sine medar-
bejdere. 

i den årlige arbejdsmiljødrøftelse skal i komme omkring 
følgende punkter:

•  I skal beslutte indholdet af samarbejdet om sikkerhed og 
sundhed for det kommende år.

  Her skal I se på, om I fx har et højt sygefravær, eller om 
der er nye arbejdsopgaver på vej. Brug gerne kortlægnin-
gen fra APV’en som inspiration til de emner, I vil fokusere 
på det kommende år.

•  I skal beslutte, hvordan samarbejdet skal foregå, og hvilke 
samarbejdsformer og mødeintervaller I skal have.

  Her skal I drøfte, hvordan samarbejdet rent praktisk skal 
foregå, og hvordan I vil nå målet.

•  I skal vurdere om målene er nået for det foregående år.
  Har I fx året før sat et mål om et lavere sygefravær eller en 

halvering af antallet af arbejdsulykker, skal I vurdere, om 
målet er nået.

•  I skal sætte mål for det kommende års samarbejde.
  Her skal I sætte tal på jeres mål jævnført fokus på det 

kommende år. Har I fx fokus på sygefravær, skal I her 
sætte et tal på, hvor meget I ønsker at reducere det med.

Er I under 10 ansatte og uden en arbejdsmiljøorganisation, 
skal I også drøfte, om I har den nødvendige viden om ar-
bejdsmiljø i virksomheden.

Det kan fx være, om I har arbejdsopgaver, der kræver særlig 
viden om arbejdsmiljø, om I står over for nogen udfordringer 
i det kommende år, og hvor jeres viden ikke er tilstrækkelig, 
og endelig hvad I skal gøre for at opnå den viden, I mangler.

Husk, at I skal kunne dokumentere skriftligt over for Ar-
bejdstilsynet, at I har gennemført den årlige arbejdsmiljød-
røftelse.

mEd ændrIngEn af arbEjds-
mIljølovEn dEn 15. oktobEr I 
2010 skal allE vIrksomhEdEr 
mEd ansattE afholdE En årlIg 
arbEjdsmIljødrøftElsE.

lIgEsom apv Er dEn årlIgE 
arbEjdsmIljødrøftElsE Et 
værktøj tIl at styrkE ar-
bEjdsmIljøEt I vIrksomhEdEn.

som En hjælp tIl vIrksomhE-
dErnE I dEn grafIskE bran-
chE har grafIsk bar dErfor 
udarbEjdEt En kort ovErsIgt 
ovEr dE områdEr, dEr Er 
vIgtIgE at dIskutErE I jErEs 
årlIgE drøftElsE. 

hvornår skal I så afholdE dEn 
årlIgE arbEjdsmIljødrøf-
tElsE? 

arbEjdstIlsynEt oplysEr vEj-
lEdEndE, at: 
I skal havE holdt dEn førstE 
arbEjdsmIljødrøftElsE sE-
nEst dEn 1. oktobEr 2011. når 
arbEjdstIlsynEt kommEr på 
bEsøg EftEr dEnnE dato, vIl I 
blIvE spurgt, om dEn Er blE-
vEt afholdt. hvIs dEt IkkE Er 
tIlfældEt, har I trE månEdEr 
tIl at gørE dEt.  har I sta-
dIg IkkE har holdt drøftEl-
sEn IndEn for dE trE månEdEr, 
rIsIkErEr I Et påbud. 
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En rækkE kursusudbydErE, hErun-
dEr da og cEfal, tIlbydEr kur-
sEr, rEttEt mod dEn supplErEndE 
uddannElsE. EftEruddannElsE kan 
fIndE stEd IntErnt I vIrksomhEdEn 

på forskEllIg vIs. 

sE mErE på da.dk og cEfal.dk

i kan finde inspiration til den Årlige ar-
bejdsmiljødrøftelse i arbejdstilsynets 
vejledning

•  At vejledning F.3.1 om Samarbejde om arbejds-
miljø i virksomheder med højst ni ansatte

•  At vejledning F.3.2 om Samarbejde om arbejds-
miljø i virksomheder med 10-34 ansatte

•  At vejledning F.3.3 om Samarbejde om arbejds-
miljø i virksomheder med mindst 35 ansatte

•  At vejledning F.3.7 om Arbejdsmiljøuddannelse 
for medlemmer af arbejdsmiljøorganisationen

www.at.dk

kompetenceudviklingsplan
Viden om arbejdsmiljø og kompetencer inden for området 
er en forudsætning for, at der kan være et effektivt samar-
bejde om arbejdsmiljø i virksomhederne. Derfor er det også 
et lovkrav fremover, at virksomhederne hvert år drøfter, om 
arbejdsmiljøledere - og repræsentanter har den nødvendige 
viden om arbejdsmiljø og de rette kompetencer inden for 
området. På baggrund af det skal der udarbejdes en årlig 
kompetenceudviklingsplan for arbejdsledere - og repræsen-
tanter i arbejdsmiljøorganisationen. Planen kan med fordel 
tage afsæt i den årlige arbejdsmiljødrøftelse, og det er her, 
man diskuterer behovet for uddannelse for arbejdsmiljøle-
dere- og repræsentanter.

Kompetenceudviklingsplanen gælder både for de to dages 
supplerende uddannelse det første år, et medlem af arbejds-
miljøgruppen er valgt eller udpeget og for de 1 ½ dag i den 
efterfølgende periode, denne er valgt eller udpeget. Planen 
kan enten være én samlet for medlemmerne i arbejdsmil-
jøorganisationen eller én for hvert medlem. Den skal sikre 
en løbende opdatering af viden og hermed styrke kompe-
tencerne hos medlemmerne af arbejdsmiljøorganisationen. 
Vigtigst af alt er, at kompetenceudviklingsplanen dækker de 
reelle behov arbejdsmiljørepræsentanterne i virksomheden 
har for at kunne udføre opgaverne og opfylde formålene med 
arbejdsmiljøarbejdet.

kompetenceudviklingsplanen kan fx indeholde:
• Emne for supplerende uddannelse
• Baggrund og formål med uddannelserne
• Hvem skal have uddannelsen
• Tidspunkt, uddannelsessted og varighed
• Ansvarlig for tilmelding

tilbud om supplerende 
uddannelse
Senest tre måneder efter at et medlem af en arbejdsmiljø-
gruppe er valgt eller udpeget til arbejdsmiljørepræsentant, 
skal personen gennemføre et lovpligtig tre dages kursus i 
arbejdsmiljø. 

For at styrke viden og kompetencerne inden for arbejdsmiljø 
skal arbejdsgiveren herefter hvert eneste år tilbyde arbejds-
miljøledere- og repræsentanter supplerende uddannelse 
inden for arbejdsmiljø.

Det første år har man ret til et to dages supplerende uddan-
nelse. Det betyder, at en nyvalgt arbejdsmiljørepræsentant 
har ret til i alt fem uddannelsesdage i det første år som 
arbejdsmiljørepræsentant, hvoraf tre af dagene anvendes til 
den obligatoriske arbejdsmiljøuddannelse.

De efterfølgende år har man ret til 1 ½ dag om året. Hvilke 
kurser, arbejdsmiljøledere – eller repræsentanter skal 
på, aftales efter en kompetenceafklarende samtale med 
arbejdsgiveren. Det kan fx være et kursus i at håndtere store 
arbejdsmængder og tidspres, men ikke et kursus i at opstille 
en maskine eller have samme indhold som den obligatori-
ske uddannelse. Den supplerende uddannelse skal derimod 
kunne bruges til at arbejde med eksisterende arbejdsmiljø-
problemer og til at forebygge fremtidige.

Arbejdsgiveren skal sørge for, at der stilles den nødvendige 
tid og midler til rådighed, for at arbejdsmiljøledere – og 
repræsentanter kan deltage i den supplerende arbejdsmiljø-
uddannelse. Desuden skal arbejdsgiveren betale udgifterne 
til uddannelserne og godtgøre tab af indtægt som følge af at 
deltage i uddannelser.
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Af Tine Vorting
Foto: Thomas Busk

Menneskets organisme er indrettet ef-
ter, at man er vågen om dagen og sover 
om natten. Blandt andet kan man se, at 
kropstemperaturen når sit maksimale 
niveau mellem kl. 18-22 og minimum 
mellem kl. 3 og 6, at hjertet slår hurti-
gere om dagen end om natten, at ånde-
drættet er hurtigere om dagen end om 
natten, og endelig at fordøjelsen er let-
tere om dagen end om natten. 

Nedenfor er skitseret en række gode råd 
til, hvordan arbejdsgiveren og medar-
bejderen kan planlægge natarbejdet. 
For nat- og skiftearbejde kræver meget 
planlægning, især hvis man har familie.

Arbejdspladsen
Det er vigtigt, at medarbejderne på nat-
arbejde har adgang til mad og drikke. 
Men der er også en række andre fakto-
rer, som gør det nemmere at arbejde på 
nat- og skiftehold:
•	 	Arbejdspladsen	bør	derfor	have	sam-

me temperatur som om dagen, da 
kroppen kan have sværere ved at hol-
de på varmen om natten.

til nataRbejde
Det er muligt at planlægge natarbejdet, så det er nemmere både for medarbejderen og familien. 

•	 	Lysforholdene	 skal	 være	 gode	 og	 skal	
være tilpasset arbejdsopgaverne.

•	 	Opgaver	 der	 kræver	 stor	 koncentra-
tion, bør ikke udføres om natten, da der 
er større risiko for at lave fejl om natten.

•	 	En	 række	 undersøgelser	 viser,	 at	 en	
kort lur kan mindske belastningen be-
tydeligt.

•	 	Det	er	en	fordel	at	være	flere	på	vagt	af	
gangen. Så kan medarbejderne støtte 
hinanden fagligt, og så er det godt so-
cialt.

•	 	Det	er	vigtigt,	at	medarbejderen	på	skift-	
og natarbejde så vidt muligt er med til at 
planlægge sin egen arbejdstid.

•	 	Faglig	 kontakt	 til-	 og	 information	 fra	
ledelsen er vigtig.

•	 	Godt	 informationsniveau	 styrker	 det	
faglige og det sociale.

•	 	Formaliserede	 informationskanaler	
gør det let at finde viden.

•	 	Natarbejde	som	fast	punkt	på	P-møder	
giver synlighed om forholdene om nat-
ten.

•	 	Særskilt	opslagstavle	til	natarbejderne	
gør det let at udveksle viden og infor-
mation.

Det sociale
Når man arbejder om natten, hænder 
det, at man måske går glip af en fest eller 
to. Hvis man planlægger sin fritid i god 
tid og informerer om sine arbejdstider, 
kan man måske få det sociale liv til bed-
re at spille sammen med ens skiftende 
arbejdstider. Det er derfor en god idé at:
•	 	Fortælle	 venner,	 familie	 og	 børn	 om	

dine arbejdstider og hæng vagtplaner 
op, så hele familien kan se den.

•	 	Planlægge	 din	 fritid.	 Det	 giver	 over-
skud, når du ved, hvad du skal, hvor-
når, og når tiden sammen med fami-
lien prioriteres.

Forberedelse til natarbejdet
Med god forberedelse bliver natten og 
søvnen, når du kommer hjem, nemme-
re. Her er, hvad du kan gøre:
•	 	Snup	en	lur	på	½	time	i	løbet	af	dagen.	

Det kan give dig energien tilbage, hvis 
du er træt.

•	 	Sov	 evt.	 1-2	 timer,	 inden	 du	 tager	 på	
nattevagt.

•	 	Undgå	 kaffe,	 te,	 cola	 og	 chokolade	 i	
mindst 3 timer, inden du skal sove.

goDE råD
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•	 	Undgå	tobak	i	timerne	inden	du	går	i	
seng. Nikotin er en stimulans.

•	 	Tag	et	powernap	i	 løbet	af	din	natte-
vagt, hvis muligt.

•	 	Har	 du	 lang	 transporttid	 til	 hjemmet,	
kan du tage et powernap, inden du kører.

•	 	Bruger	 du	 medicin,	 er	 det	 vigtigt	 at	
oplyse din læge om dine arbejdstider, 
da det kan påvirke valg af medicin og 
dosis. 

Kost og motion 
Kaffe og slik er nærmest faste ingredi-
enser i en vågen nat, hvis der skal arbej-
des igennem. Men det kan faktisk godt 
betale sig at satse på andet end sukker-
bomber og koffeinchok. Kroppen har 
nemlig helt særlige behov om natten og 
har også brug for, at man planlægger 
perioder med normale døgnrytmer.

Det er også en god idé generelt at dyrke 
motion, når man har natarbejde, for det 

er lettere at fungere med skiftende ar-
bejdstider, hvis man er i god form. Moti-
on styrker nemlig knogler, led, muskler 
og hjerne og modvirker stress og hjerte- 
karsygdomme. Undgå dog kraftig moti-
on lige inden sovetid. Andre gode råd er:
•	 	Spis	sundt	og	varieret.	Spar	på	sukker,	

fedt og salt.
•	 	Spis	gerne	fiberholdig	kost	og	drik	1	½	

liter vand dagligt. Det sætter fordøjel-
sen i gang.

•	 	Undgå	 tunge	 måltider	 om	 natten.	
Spis i stedet lette måltider som frugt 
og mælkeprodukter. Tung, fedt- og 
sukkerholdig mad og store portioner, 
er sværere at fordøje og omsætte på 
grund af fordøjelsessystemets og stof-
skiftets nedsatte funktion, og så er 
det man kan blive træt og utilpas og 
få ondt i maven. Store bøffer, chips, 
pommes frites, fastfood, slik og kager 
er derfor ikke noget godt valg.

•	 	Spis	sidste	måltid	inden	kl.	2.00.

•	 	Spis	flere	små	mellemmåltider	som	fx	
brød, grønt, frugt, suppe og mælk. 

•	 	Drik	 jævnligt	væske,	men	hold	igen	i	
de sidste nattetimer.

•	 	Fasthold	 tre	 hovedmåltider	 om	 da-
gen. Det er med til at fastholde din 
døgnrytme.

•	 	Let	 morgenmad	 efter	 natarbejde,	 og	
før dagssøvnen (fx kl. 06.00). Søvnen 
bliver nemlig dårligere, hvis man går i 
seng uden at have spist, eller hvis man 
spiser et stort og tungt måltid. Lidt 
havregryn med frisk frugt, lidt mager 
yoghurt med drys, eller en grovbolle 
med mager pålæg eller ost giver forud-
sætninger for at få en god dagssøvn.

•	 	Solid	middagsmad/frokost	efter	dags-
søvnen (fx kl. 14.00). På det tidspunkt 
kører stofskiftet og mave- og tarm-
funktion i et højere gear, og man er 
aktiv og formår at omsætte og for-
brænde maden.

•	 Let	aftensmad	(fx	kl.	19.00).
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Når du kommer hjem
Det er en god idé at bruge solbriller, når 
du tager hjem fra arbejde, så øjnene ikke 
får for meget dagslys. Når du kommer 
hjem, bør du gå hurtigst muligt i seng. 
•	 	Prøv	at	få	mindst	5	timers	søvn,	inden	

du står op, dog helst 6-7 timers søvn.
•	 	Gør	 dine	 daglige	 ritualer:	 børst	 tæn-

der, nattøj, læsning, toiletbesøg. Det 
giver ro.

•	 	Få	en	god	søvnrutine:	se	ikke	fjernsyn	
eller spis i sengen. 

•	 	Gå	 i	 seng	på	samme	tid	og	stå	op	på	
samme tid hver dag, mens du arbej-
der om natten.

•	 	Sov	 i	 hjemmets	 roligste	 område	 og	
hvor der er mørke og en behagelig 
temperatur. Sæt evt. mørklægnings-
gardiner op, eller anvend sovemaske, 
hvis der er for lyst.

•	 Luft	ud	inden	du	går	i	seng.
•	 	Afbryd	dørklokke	og	telefon.	Anvend	

ørepropper, hvis der er støj.

•	 	Gå	ikke	sulten	i	seng,	men	spis	heller	
ikke voldsomt, før du lægger dig.

•	 	Undgå	 alkohol	 til	 at	 falde	 i	 søvn	 på.	
Alkohol gør søvnen lettere og kortere.

•	 	Gør	 ikke	 søvnen	 til	 et	 problem.	 Hvis	
du vågner for tidligt eller ikke kan 
sove, så stå op og læs en bog og gå i 
seng igen, når du er træt.

•	 	Brug	 kun	 sovemedicin	 som	 nødløs-
ning, hvis intet andet hjælper. Sove-
medicin er vanedannende. Hvis du 
bruger sovemedicin, så gør det kun i 
få dage eller uger eller som en enkelt 
dosis i specielle situationer.

•	 	Få	 familien	 til	 at	 forstå	 vigtigheden	 af	
din søvn og at vise hensyn, når du sover. 
Fortæl dem, hvor længe du skal sove.

Dit natrul er ved at være ovre. Et godt 
råd er, at du kun bør sove 2-3 timer efter 
sidste nattevagt, når du skal omstille dig 
til fridag eller dagvagt. Gå hellere tidligt 
i seng om aftenen.

Kilder:
HR, Udvikling og Arbejdsmiljø, Region 
Midtjylland
BAR Sosu
Arbejdstilsynet
Det Nationale Forskningscenter for Ar-
bejdsmiljø
GIMK: Sov godt og nok
Preben Vestergaard Hansen, ernærings-
ekspert fra SUHR’s Videncenter
Sleep Magazine, Julie Carrier
SECO, Bern 
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”Inden jeg skal arbejde den første nat, 
sover jeg så længe som muligt om mor-
genen. Jeg bruger ikke ørepropper, for 
jeg kan sagtens sove uden. Jeg forsøger 
at sove en time om aftenen, inden jeg 
tager på natarbejde kl. 22.30. Det er lige 
som et powernap, og det synes jeg hjæl-
per rigtig meget. Jeg spiser sundt og på 
de samme tidspunkter hver dag, uanset 
om jeg arbejder om natten. Jeg spiser 
fx aftensmad kl. 18, selvom jeg skal på 
natarbejde. Om natten tager jeg fx et 
æble eller nødder. Det vækker én at spi-
se for meget om natten, og det er super 
usundt, for man kan ikke brænde det af. 
Jeg tror også, at det er vigtigt at undgå 
kaffe, cola og slik. 

Når jeg kommer hjem fra arbejde, går 
jeg i seng lige med det samme og sover i 
løbet af fem minutter. Jeg er så heldig at 
bo fem minutter fra arbejdet, så jeg når 
ikke at blive helt frisk i bilen på vej hjem. 
Vi har mørklægningsgardiner, som gør 
rummet helt mørkt. Det er en stor hjælp.

De første par dage laver jeg ikke for 
mange aftaler med venner eller familie, 
for det tager 2-3 døgn at vænne sig til 
natarbejde. Det er vigtigt at acceptere, 

sådan 
planlæggeR jeg mit 

Magasinet har talt med trykker Ulrich Elvang, Sjællandske 
Medier, som har natarbejde hver 3. uge.

at man er træt. Det er ligesom, når man 
har fløjet om natten, hvor man er helt 
knækket dagen efter. Det er selvfølge-
lig ikke helt på samme måde, men man 
skal lytte til signalerne og acceptere 
signalerne, altså at man er træt og ikke 
føler sig helt oplagt. For det er jo et brud 
på rytmen. 

Når jeg har spist morgenmad, går jeg en 
lang tur med hunden, så jeg får lys og 
frisk luft og frisker op. 

Jeg dyrker en del motion i det daglige. 
Det gør, at man føler sig mere ovenpå. 
Hvis jeg har en periode, hvor jeg ikke 
har løbet så meget, føler jeg mig mere 
smadret. Så er jeg flere dage om at stille 
om.

Jeg tror, at det er vigtigt, at man inden en 
uge med natarbejde, ikke render rundt 
og laver alt for meget, for så er man helt 
baldret inden, man skal på arbejde. Man 
skal helst være frisk den første dag.”

natarbEJDE

”Jeg dyrker jeg en del motion 
i det daglige. Det gør, at man 
føler sig mere ovenpå,” siger 
Ulrich Elvang, trykker hos Sjæl-
landske Medier
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Af Tine Vorting

Arbejdet som bogbinder og bogbinder-
assistent er ofte ensidigt og belastende. 
Efter år i faget risikerer medarbejderne 
at være slidt ned eller have skavanker 
med ryg, skuldre, arme og hænder. For 
nogle bogbindere ender det med varige 
arbejdsbetingede lidelser. Det behøver 
dog ikke at gå så grueligt galt. I septem-
ber lancerer Grafisk BAR et værktøj, der 
kan kortlægge belastningen ved maski-
nerne i produktionen, og med den viden 
kan virksomhederne sætte ind med 
automatisering, tekniske hjælpemidler 
eller jobrotation. Så er man et godt styk-
ke vej mod et bedre arbejdsmiljø med 
færre belastende arbejdsprocesser.

Skema til kortlægning
Grafisk BARs ergonomiværktøj består 
blandt andet af et skema, der med et 
pointsystem er et redskab til at prio-
ritere indsatsen, hvor belastningen er 
størst.

”Det skal være nemt for ledelsen og 
medarbejderne at finde ud af, hvordan 
belastningen er ved en enkelt arbejds-
opgave. De oplysninger kan de bruge 
til at sætte ind med eventuelle tekniske 
forbedringer eller jobrotation,” siger 

nu kan viRksomhedeRne koRtlægge

Grafisk BAR lancerer i september et værktøj, der giver virksomhederne mulighed for at kortlægge 
belastningen ved en maskine. 

formand i Grafisk BAR Mogens Nies og 
fortsætter:

”De største belastninger ser vi hos bog-
bindere og i færdiggørelsen i emballa-
gevirksomheder. Jeg tror, at de vil tage 
godt imod værktøjet, for de har jo ingen 
interesse i, at folk bliver syge eller slidt 
ned.” 

Jobrotation
For at få det bedste udbytte udfylder 
virksomheden et skema for hver enkelt 
arbejdsoperation. Det giver et overblik 
over de forskellige arbejdsoperationer 
og graden af belastning. Det primære er 
at erstatte nedslidende arbejdsopgaver 
med automatisering eller brug af anden 
teknik. Men som situationen er i dag, vil 
der stadig være opgaver, som kun kan 
løses manuelt. Her er løsningen jobro-
tation.

”Skemaet er meget anvendeligt, hvis 
virksomheder benytter jobrotation. For 
så kan medarbejderne rotere mellem de 
arbejdsstationer, der henholdsvis be-
laster mere og mindre og på den måde 
give dem, der normalt står hele dagen 
ved en maskine, der belaster meget, en 

bedre arbejdssituation,” påpeger Mo-
gens Nies.

Inspirationen til Grafisk BARs nye 
værktøj stammer fra en workshop på 
Arbejdsmiljøkonferencen i Nyborg i 
2008. På konferencen fremlagde virk-
somheden Coloplast et tilsvarende men 
mindre enkelt værktøj. 

Pointsum
Ergonomiværktøjet består som nævnt 
af et skema, der er inddelt i kolonner. 
Medarbejderne i en bestemt arbejds-
operation ved en maskine udfylder 
sammen med arbejdsmiljøorganisatio-
nen de enkelte kolonner. Til slut frem-
kommer en pointsum, som ledelse og 
ansatte kan tage udgangspunkt i, når 
virksomheden skal prioritere indsat-
sen. I værktøjet finder virksomhederne 
også forslag til, hvad de skal overveje i 
processen, mens de selv skal finde frem 
til løsningen ud fra det antal point, der 
kommer frem i skemaet.

sådan 
planlæggeR jeg mit 

bELastningEn
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Af Tine Vorting
Fotos: Fra pjecen ”Færre smerter 
i muskler og led – bedre økonomi”.

For mange bogbindere og bogbinder-
assistenter er arbejdet i færdiggørelsen 
lig med hårdt fysisk arbejde, ensidigt, 
belastende bevægelser, og tunge løft. 
Bevægelser, der belaster ryg, skuldre, 
arme, hænder og kan føre til varige, ar-
bejdsbetingede lidelser. Når man auto-
matiserer arbejdsprocesser eller bruger 
tekniske hjælpemidler kan man komme 
problemer med smerter i muskler og led 
til livs samtidig med, at man forebygger 
medarbejdernes risiko for arbejdsska-
der og sygefravær. 

Der findes en række forskellige tekniske 
hjælpemidler på markedet. Mange er 
allerede i brug i en række grafiske virk-
somheder. Vi bringer her nedenfor en 
kort beskrivelse af de mest benyttede 
tekniske hjælpemidler på markedet.
 
Automatisk palleteringsanlæg
Ved at benytte et automatisk pallete-
ringsanlæg undgår medarbejderen det 
ensidigt, belastende arbejde, dårlige 
arbejdsstillinger og tunge løft. Det fun-
gerer ved, at maskinen palleterer tryk-
sager som fx bøger, magasiner og ka-
taloger direkte fra produktionsbåndet. 
Emnerne er organiseret i stakke, som så 
bliver skubbet fra bånd over på palle. 

tekniske hjælpemidleR letteR

Falsemaskine med sugehoved
En falsemaskine med sugehoved ”su-
ger” arkene ind i falsemaskinen, så der er 
ikke behov for den hårde bevægelse med 
at lufte arkene. Det betyder, at skuldre, 
arme og håndled ikke udsættes for den 
normalt hårde belastning, som når man 
selv skal lægge papir i falsemaskinen.

Fuldautomatisk folieringsmaskine
Ved at investere i en fuldautomatisk fo-
lieringsmaskine skåner man medarbej-
derens ryg, skuldre, arme og hænder for 
fysiske belastninger, fordi folieringen 
foretages af en fuldautomatisk maskine, 
der både emballerer og sikrer tryksager 
og kasser. 

Fuldautomatisk 
omsnøring/krydsbinding
Med	 en	 fuldautomatisk	 omsnører/
krydsbinder undgår medarbejderen 
at omsnøre eller krydsbinde bundtede 
tryksager manuelt og belaster derved 
heller ikke sine skuldre, arme og hæn-
der. Maskinen er påmonteret en stakker 
for enden af en samlehæfter.

Mobile løfteborde
Ved at bruge et mobilt løftebord sikrer 
medarbejderen,	 at	 han/hun	 arbejder	 i	

en korrekt ergonomisk arbejdsstilling 
ved de forskellige maskiner fx ved pak-
ning af tryksager eller andre arbejds-
opgaver i bogbinderiet. Maskinen kan 
nemlig justeres i højden, så brugeren 
undgår løft fra lav højde og forover-
bøjede arbejdsstillinger. Maskinen er 
mobil, så den kan transporteres rundt i 
produktionen.

Multiplex maskine
Med en multiplex maskine samles op-
tagning og garnhæftning i én arbejds-
gang. Optageren og garnhæfteren er 
koblet sammen, hvilket giver en ar-
bejdsgang mindre med manuel hånd-
tering. Det mindsker belastningen af 
medarbejderens ryg, skuldre, arme og 
hænder.

Nedstabler
Ved at bruge en nedstabler undgår man 
at belaste ryggen af tunge løft. En ned-
stabler er et virksomhedskonstrueret al-
ternativ til automatisk palletering og er 
monteret for enden af en pakkelinie. Når 
bøgerne er pakket i kasser, skubber et rul-
lebånd dem over på nedstableren, som 
har samme størrelse som en palle. Ned-
stableren sørger herefter for en maskinel 
nedpalletering af kasserne til pallen. 

bogbinDErarbEJDEt
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bejderen løfte stakken over på en palle. 
Da maskinen samler arkene, er der ikke 
behov for, at medarbejderen ”banker” 
bundterne. Med en stakker mindskes 
således belastningen af skuldre, arme, 
hænder og fingre.

Stationære løftebord
Ved fast palletering og nedpalletering 
er det oplagt at benytte et stationært 
løftebord. Løftebordet monteres ved 
optagerfunktionen på samlehæfteren 
og sikrer, at medarbejderen arbejder i 
en god arbejdshøjde og derved skåner 
ryggen. 

Stream feeder
Maskine bruges i forbindelse med ilæg-
ning til optageren. Arkene lægges på 
baner, hvorefter de trækkes op i opta-
geren. Med en Stream feeder undgår 
medarbejderen de belastende vrid med 
hænder og håndled. Maskinen fås også 
med en løfteaggregat, der gør at medar-
bejderen ikke selv skal løfte arkene.

Læs	mere	på	http://www.grafiskbar.dk/
publikationer/ergonomi/tekniske-hja-
elpemidler/	hvor	maskinen,	de	ergono-
miske fordele og yderligere oplysninger 
er beskrevet.

Palamides udlægningssystem
Med et palamides udlægningssystem 
samles	 arkene	 i	 større	 stakke/stød,	 og	
man undgår at skulle ”banke” bundter-
ne, fordi papirstakkene ligger lige over 
for hinanden i ”stødene”. Derved mind-
skes belastningen af skuldre, arme, 
hænder og fingre.

Palletteringsautomat
Maskinen monteres forenden af en bog-
gade. Når bøgerne er pakket i kasser, 
kører de automatisk ud i palleterings-
automaten, hvor de bliver trukket hen 
og herefter løftet over på en palle. Når 
pallen er fyldt, trækkes den ud med en 
palleløfter, og en ny palle sættes ind. 
Med en palleteringsautomat undgår 
man fysiske belastninger af ryg, skuld-
re, arme og håndled, fordi løft af paller 
foregår ved hjælp af truck, løftevogn el-
ler lignede maskiner. 

Palleteringsrobot
Også ved denne type robot undgår 
medarbejderen fysiske belastninger 
af ryg, skuldre, arme og håndled, fordi 
løft af paller foregår ved hjælp af truck, 
løftevogn eller lignede maskiner. Denne 
palleteringsrobot er udviklet til at palle-
tere bundter fra to garnhæftelinier. De 
bundtede emner kører ind til pallete-
ringsrobotten, hvor de ender på en pla-
de monteret med hår. Gribeaggregatet, 
udstyret med gafler, skydes ind og løfter 
bundterne over på en palle.

Pressestation
Maskinen sørger for, at arkene presses 
maskinelt efter falsning og inden den 
videre forarbejdning. 
Operatøren løfter efterfølgende de pres-
sede ark over på bord, palle eller lignen-
de steder. 
Når man benytter en pressestation, 
undgår medarbejderen især at  belaste 
skuldre, albuer og håndled, som ellers 
belastes, når man foretager manuelt 
pres af ark. 

Sakseløfter
Ved hjælp af en elmotor kan man indstil-
le maskinen, så medarbejderen kan ar-
bejde i en god arbejdshøjde i forbindelse 
med pallettering og depalletering. Sakse-
løfteren er mobil og kan flyttes til forskel-
lige opgaver i produktionen. Ved at bruge 
en sakseløfter aflaster man ryggen. 

Skæremaskine med nedpalletering
Denne maskine nedpalleterer efter ar-
kene er skåret til. Arkene trækkes over 
på nedpalleteringsenheden, rettes til 
og skubbes herefter over på palle. Hele 
processen er automatiseret, og derfor 
undgår medarbejderen, når han bru-
ger denne type maskine, at belaste ryg, 
skuldre, arme og håndled.

Stakker påmonteret falsemaskine
Maskinen stakker papiret efter falsning 
og samler større stød end ved en tradi-
tionel stakning. Herefter skal medar-

Færre smerter i muskler og led – bedre 
økonomi

Hvis I med Grafisk BARs kommende ergonomi-
værktøj finder ud af, af tekniske hjælpemidler er vejen 
frem for at nedbringe det hårde, fysiske arbejde, er der 
masser af inspiration at hente i Grafisk BARs oversigt 
over tekniske hjælpemidler i pjecen ”Færre smerter i 
muskler og led – bedre økonomi.”
http://www.grafiskbar.dk/publikationer/ergonomi/
tekniske-hjaelpemidler/

skæremaskine med nedpalletering
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Test dig selv – eller en kollega i Grafisk BARs oversigt over Tekniske hjælpemidler 
Find hjælp på http://www.grafiskbar.dk/publikationer/ergonomi/tekniske-hjaelpemidler/

test din viden om

Hvert	rigtigt	svar	giver	fem	point.	1:c,	2:b,	3:a,	4:a,	5:b;	6:a,	7:c,	8:a,	9:b,	10:a
quiz

tEkniskE HJæLPEMiDLEr 
tiL færDiggørELsEn
 
1. Hvor MangE forskEL-
LigE tEkniskE HJæLPEMiDLEr 
inDEHoLDEr grafisk bars 
ovErsigt? 
a) 10
b) 12
c) 17

2. HvaD brugEs En strEaM 
fEEDEr tiL?
a) Til at ”støde” bundterne
b)  Til automatisk at trække arkene op i 

optageren
c) Til at presse arkene

3. kan PrEssEstationEn LøftE 
DE PrEssEDE ark?
a) Nej, det gør medarbejderen
b) Ja, pressestationen løfter også
c) Nej, det gør chefen

4. Hvor MangE tEkniskE 
HJæLPEMiDLEr startEr MED P i 
grafisk bars ovErsigt?
a) 4
b) 0
c) 8

5. HvaD kaLDEs DEn MaskinE, 
DEr ”LigEstøDEr” EMnErnE?
a) En skæremaskine med nedpalletering
b) Palamides udlægningssystem
c) Fuldautomatisk omsnøring

6. inDEHoLDEr ovErsigtEn Et 
LøftEborD tiL sMå ark?
a) Nej
b) Ja kun til små ark
c) Ja til både små og store ark

7. Hvor MangE ManuELLE 
HånDtEringEr sParEr Man 
MED En MuLtiPLEx MaskinE?
a) 2
b) 0
c) 1

8. HvaD HEDDEr DEn MaskinE 
DEr stakkEr PaPirEt EftEr faL-
sning og saMLEr ”støD”?
a) Stakker påmonteret falsemaskine
b) Stakker påmonteret nedstabler
c)  Stakker påmonteret et stationært 

løftebord

9. HviLkEt tEknisk HJæLPEMiD-
DEL kan koMbinErEs MED Et 
sugEHovED?
a) Et automatisk palleteringsanlæg
b) En falsemaskine
c) En nedstabler

10. HvaD Er forMåLEt 
MED at brugE tEkniskE 
HJæLPEMiDLEr?
a)  Mindske belastningen i ryg, skuldre, 

arme, hænder, håndled mm
b) Arbejde hurtigere og mere effektivt
c) Skabe mere salg i tekniske hjælpemidler

Svarene står nederst på siden. 

rEsuLtat:

40-50 point:
Tillykke! Du kender oversigten over Tek-
niske hjælpemidler rigtigt godt.

20-35 point:
Ikke så dårligt endda. Men der er plads 
til at kende det bedre. Læs om tekniske 
hjælpemidler i dette nummer eller klik dig 
ind	på	http://www.grafiskbar.dk/publika-
tioner/ergonomi/tekniske-hjaelpemidler/

0-15 point:
Hovsa, du må hellere læse om Tekniske 
hjælpemidler	på	http://www.grafiskbar.
dk/publikationer/ergonomi/tekniske-
hjaelpemidler/
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kLiP fra 
grafiskbar.Dk

Mobning skal forebygges på alle 
niveauer
Alle virksomheder bør have en anti-mobbe-
politik, der fokuserer på primær, sekundær og 
tertiær forebyggelse på både ledelses-, team- 
og individniveau. For mobning har negative 
konsekvenser for offeret og virksomheden 
som helhed, viser en nordisk rapport skrevet 
af en række forskere inden for området. De 
definerer mobning som gentagen udsættelse 
for negativ eller krænkende adfærd, som det 
er svært at forsvare sig imod, og som foregår 
over længere tid. Læs mere på www.arbejds-
miljoforskning.dk under Nyheder, 03-05-2011.

Nye vejledninger om samarbejde 
om arbejdsmiljø
Arbejdstilsynet har udarbejdet syv nye vejled-
ninger om samarbejde om arbejdsmiljø. Det 
skyldes, at reglerne på området er blevet æn-
dret blandt andet for at styrke samarbejdet om 
arbejdsmiljø i virksomhederne
Vejledningerne er inddelt efter antal medar-
bejdere. Find dem på http://at.dk/AT/AT/NY-
HEDER/Nyheder/Nyheder%202011/Nyheder/
Syv-nye-AMOvejledninger.aspx

Tre guides
Udover en generel guide, der kan hjælpe virk-
somhederne med at få taget hul på den årlige 
arbejdsmiljødrøftelse, har Arbejdstilsynet la-
vet tre guides om henholdsvis ulykker, muskel- 
og skeletbesvær og psykisk arbejdsmiljø. De 
forskellige guides er tilgængelige på Arbejdstil-
synets hjemmeside. Se mere på http://www.
at.dk/da/TEMAER/Arbejdsmiljoeorganisation/
Guides-til-Arbejdsmiljoedroeftelse.aspx

750 opkald til Mobbe-hotlinen
På kun et år har Mobbe-hotlinen haft 750 op-
kald, hvilket viser, at telefonlinien er en bragen-
de succes – desværre. For tallet er nedslåen-
de, for det viser, at mobning på arbejdspladsen 
er et stort problem, udtaler Inger Støjberg, 
som tog initiativ til at oprette Mobbe-hotlinen 
i 2010. Mobning har store omkostninger for 
dem, det rammer, men også arbejdspladsen 
kan få dårlig trivsel, øget sygefravær og lavere 
produktivitet som resultat af mobning. Mob-
be-hotlinen er et af i alt fem initiativer, som 
skal komme mobning på danske arbejdsplad-
ser til livs.
Kilde: Beskæftigelsesministeriets hjemme-
side www.bm.dk under Nyheder, 05.05.2011

Skal I have ArbejdsmiljøPrisen 
2011
Har I gjort arbejdsmiljø som strategisk ele-
ment, det vil sige som en del af den strate-
giske ledelse og daglige drift, eller iværksat 
initiativer, der har reduceret antallet af arbejds-
ulykker, muskel- og skeletbesvær ? Og ende-
lig har I øget trivslen, så færre sygemeldes på 
grund af dårligt psykisk arbejdsmiljø? Så kan 
I som virksomhed deltage i konkurrencen om 
ArbejdsmiljøPrisen. Indstillingen til Arbejds-
miljøPrisen 2011 foregår via et elektronisk 
indstillingsskema, og fristen for at deltage er 
den 30. september 2011. Dommerkomiteen 
består af Arbejdsmiljørådets formand samt re-
præsentanter fra DA, LO, KL, Lederne og FTF, 
og prisen uddeles den 30. november 2011. 
Læs mere om prisen på Arbejdsmiljørådets 
hjemmeside
Kilde: Videncenter for Arbejdsmiljøs hjemme-
side www.vfa.dk under Nyheder

Stigning i virksomheder der søger 
støtte i Forebyggelsesfonden
I 2010 Forebyggelsesfonden modtog 725 an-
søgninger. Tallet viser, at antallet af virksom-
heder, der søger midler til at forebygge ned-
slidning mm er stigende i forhold til 2009, hvor 
tallet var 628. Blandt de 725 ansøgninger har 
139 projekter fået tilsagn om støtte. I 2010 lan-
cerede Forebyggelsesfonden en forsøgspulje 
med særlig fokus på stress og psykisk ned-
slidning blandt medie- og reklameansatte. Her 
er der kommet 164 ansøgninger, 22 projekter 
har fået støtte, blandt dem et enkelt projekt fra 
medie- og reklamebranchen. 
Kilde: Videncenter for Arbejdsmiljøs hjemme-
side www.vfa.dk under Nyheder.

Deltag i Europæisk fotokonkur-
rence!
EU-OSHA lancerer den 2. paneuropæiske fo-
tokonkurrence om sunde og sikre arbejdsplad-
ser. Denne gang handler det om ”sundhed 
og sikkerhed på arbejdspladsen” med særlig 
fokus på risikoforebyggelse. Alle fotografer – 
professionelle eller amatører – opfordres til at 
indsende deres forslag senest den 31. august 
2011. De tre bedste fotografier udvælges ud 
fra deres kreativitet samt deres universelle 
europæiske gennemslagskraft. I år vil der for 
første gang være en særlig ungdomspris for 
deltagere under 21 år!
Kilde: Det Europæiske Arbejdsmiljøinstituts 
hjemmeside, www.osha.europa.eu/da


