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Har jeg allerede faet darlig ryg?
* Bliver det kun vaerre herfra?
Jeg holder ikke til det her i lzengen

Tidligere haft en periode med rygsmerter pa 6 mdr.
Haft tilbagevende smerter de fglgende ar

Gar iblandt kollegaer hvor smerter, smertestillende,
og bes@g ved behandleren er hverdag

Forklaringen gar pa slid, diskusprolapser som fglge af arbejdet
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* Harjeg allerede faet darlig ryg? _
 Bliver det kun veerre herfra? Find Qoget andet at
Jeg holder ikke til det her i laengen lave imens du kan




®

LL

LL

w
N7
._.__n
<

<



AARSLEFF SAFETY JOURNEY

Vi bygger en staerkere sikkerhedskultur
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VI PASSER PA HINANDEN. FORDI VI ; : 2 Nt nytaenkning og udvikling pa tveers af koncernen. | 2

e En naturlig del af det ansvarlige og ordentlige i \ 4 |

FORSTAR. HVORFOR DET ER VIGTIGT

Sikkerhed er: -

o Ftfeelles mal =

* Et engageret og aktivt valg

o Et feelles ansvar

* Sikkerhed, sundhed og trivsel

* /rlig dialog

¢ Noget, vi altid handler med omtanke for

e Nar ledelsen er rollemodel

e Systemer, der dyrker og styrker et teet samarbejde.

arbejde
* En del af den faglige stolthed
* Noget, vi eksekverer effektivt pa
e Nar ledelsen er kulturbaerer
e Systemer, der dyrker og styrker One Company-
samarbejde.
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* Hvilke tiltag gor | for at forebygge
Muskel- og skeletbesvaer hos jer?

 Hvor oplever | de stgrste udfordringer?




MSB i praksis —sma skridt i en stor e
og kompleks udfordring

Hvorfor sma skridt og
hvorfor sa komplekst?




En del af kompleksiteten ligger i
forstaelsen af smerterne 3
m&.

Paradigmet vi kommet fra George Engels

 Smerte skyldes en skade
Biologisk

Fysisk kapacitet
Sygdom

Smerteintensitet matcher Genetik
skadens alvor

Behandlingen bgr kredse om SMERTE
at finde Og fikse f‘sykologisk Socialt

Selvvaerd og selvtillid Kulturel baggrund

1 Stress og depression Sociale relationer

et fyS I S k p ro b | e m Mental kapacitet Social stptte
Falelser Arbejdskultur
Erfaring Uddannelse

£




Flere faktorer kan bidrage til at
vi far ondt

Fysisk form
Sevnmaengde og kvalitet
Immunforsvar
Familiesituation

Social stgtte

Trivsel og kultur
Opvaekst

Kropsbillede

Erfaringer med smerter
Forstaelse af smerter
Humar

Selvvaerd

i85844
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Biologisk

Fysisk kapacitet www.aarsleff.com
Sygdom
Genetik

SMERTE

Psykologisk Socialt
Selvvaerd og selvtillid Kulturel baggrund
. Sociale relationer
Social stptte
Arbejdskultur
Uddannelse

Stress og depression
Mental kapacitet
Falelser

Erfaring

Hvor mange har hgrt om den her lidt
mere komplekse forstaelse af smerte for?




Information om skiftet i smerteforstaelsen
kan findes i BFA industris materialer

WWW. ff.com
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Hvilken pavirkning vi har pa vores

medarbejderes forventninger til og
forstaelse af smerter?
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Hvordan taler vi om nedslidning?

Bidrager vi sa til forstaelsen af at det er uundgaeligt?

Som et mekanisk slid? Som oplevelse der bestar af flere elementer
Jo mere du bruger kroppen jo mere bliver du nedslidt - Manglende balance mellem krav og kapacitet

- Forstaelse af egen krop og smerter
Kost, Rygning, Alkohol, Motion, Sgvn
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Slid kan opleves som noget uundgaeligt og et vilkar
- Det kan drive bekymringer og fglelsen af magteslgshed
- Potentielt skeerpe ‘alarmsystemet’




Balancen mellem krav og kapacitet

En vigtig del af samtalen om nedslidning

Tidligt i livet Midt i livet Sent i livet

Brug af tilgeengelig energi

Spidsbelastninger
Fysisk krav i arbejdet
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Behov for restitution




Balancen mellem krav og kapacitet

- vigtigt nar vi taler om nedslidning

Tidligt i livet Midt i livet Sentilivet

Fokus pa at skabe en stgrre
‘sikkerhedsbuffer’

Fysisk krav i arbejdet l
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Forventninger til og forstaelse af smerter




Arsagsforklaringer om pludselige
rygs m e rte r Hvornar bliver mon

- Ofte en forkert teknik eller et forkert vrid der far skylden neEste gang jeg laver en
forkert bevaegelse?

Jeg bruger jo kroppen
Kan skabe utryghed om at bruge og bevaege kroppen hele tiden

Kan saette spot pa det udlgsende gjeblik, men ikke underliggende arsager
* Hvordan har de forskellige belastninger vaeret det sidste stykke tid?
Hvordan har samarbejdet veeret i teamet?

Har der veeret forstyrrelser af spvnen?

£
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Mindre aktivitet

Funktionstab Skade/overbelastning
Mistrivsel

Undgaelsesadfeerd

Bedring
@get fokus pa smerter

Smerteoplevelse

Frygt for beveegelse

(ny skade/smerte) Gradvis eksponering

Tolkning der medfgrer Refleksion der saetter spot
katastrofetanker og pa bidragende faktorer og

bekymringer kan skabe tryghed
Smerte = skade tankegang
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Omsaetning af viden til praksis

- Hvordan har vi forsggt at gribe det an?
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Saning af fr@ pa interne uddannelser

Formandsuddannelse

Entreprise- og projektleder
uddannelse

Onboarding forlgb




Mere variation og bevaegelse
til de stillesiddende

Det geelder ogsa maskinfgrerne

www.aarsleff.com

Lav sd meget variation i
dit arbejde som muligt,
0g veer opmarksom pad,
at du ikke sidder 1 den
samme stilling hele
tiden. Der findes ingen
ergonomisk rigtig
siddestilling. Variation,
variation og variation

— det kan ikke siges nok.

Professor Karen Spgaard,
Syddansk Universitet

31



Starre oplaeg

En blanding af nysgerrighed og krydsede arme

Smerter kan fylde meget forskelligt i folks liv

Gode intentioner kan misforstas

www.aarsleff.com

Hvad bygger din forstaelse pa? Det er godt at holde sig aktiv og forsgge at opretholde en

Hvilke erfaringer har du eller din omgangskreds haft?

En fluffy gra fortaelling
Vi kan sjeeldent pege pa én specifik arsag til smerterne
Det handler ogsa om psykologiske og sociale mekanismer

Den bedste behandling er oftest ikke passiv

normal hverdag




Kroppen tilpasser sig pa
godt og ondt

www.aarsleff.com

AKTIV

Din ryg og hele kroppen er
beregnet til at bevage sig.
Hvis du holder dig fysisk aktiv,

PASSIV udvikler du dine muskler Stiller krav til en dbenhed

styrker du dine knogler

Smerten kan ggre det npdvendigt bevarer du din smidighed om kr' ﬂg sme rte i tea m Et

at blive i sengen en eller to dage.
Men hvile er ikke en behandling. friggr din krop hormoner,
Hvis du bliver liggende i lzengere tid, som nedsztter smerten

vil du fple stgrre velvaere

At der mulighed for at tilpasse
e arbejdet
+ fples dine smerter vaerre o Te m pO
s il | - Hjzelpemidler
Mikropauser

Rotation etc.

« bliver dine muskler svagere bliver det lettere at komme

+ bliver dine knogler svagere 1 gang igern.
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Kommunikationen kan vaere svaer
- Seerligt nar man mange steder fortsat stgder pa den
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Samarbejde med sundhedssikringen

SelfBack
En app der bygger imitere et forlgb hos en fys
Udviklet hos SDU — bygger pa best practice
Giver bade gvelser og viden pa omradet
Kan orientere sundhedssikringen, hvis smerterne stagnere/forvaerres
Modtagelsen: desveerre lidt lunken

. Havrygevelserne
lige ved handen

Smertestop
Et samtalebaseret forlgb malrettet le&engerevarende smertepatienter
Kan bade veere fysisk og digitalt
Et coachene forlgb med specialuddannede behandlere
Gar i dybden med historik, bekymringer, handtering af smerterne
Modtagelsen: Varmere

AARSLEFF
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Forskningsprojekter med NFA og SDU

) Det Nationale Forskningscenter
R " for Arbejdsmilje

Hvorfor deltage i forskningsprojekterne?
* God sparring pa et komplekst omrade
* Kan hjeelpe med at seette fokus pa omradet i organisationen

PATH@work

Kan man lave et uddannelseskoncept, der kan kleede danske arbejdspladser
bedre pa til at forebygge muskel- og skeletbesveer?

OctoHealth
Kan ergonomiske sensorer hjzelpe virksomhederne med kortlaegge fysiske
belastninger i arbejdet?

Arbejdspladsens organisatoriske sundhedskompetencer
Hvordan ggres sundhedsinformation tilgeengelig og brugbar for alle?
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- Det har veeret en organisk proces, hvor vi
har pregvet os meget frem

- Det handler ikke ngdvendigvis om mere,

men om at opdatere og forbedre det man |
forvejen ger

78
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En kort bevaeg pause




Der findes ogsa gvelser i
job og krop lommebogen

Job&krop

I INDUSTRIEN

<

Udad-drejning oppe

Traner de smi muskler, der styrer armen. Dem du fx
bruger, nér du arbejder med vierkty] eller computermus.

Skulderbladsklem

Giver en rank heldning | nakke, skuldre og ryg - og er
Zig Zag god, hvis du ofte arbejder lidt foroverbajet.

En god variation af foregiende avelse, som styrker og + Gor elastikken kort (skulderbredde) og hold den |
oger udholdenheden 1 den gvre ryg. strakte arme foran brystkassen.
«+ Straek elastikken helt ud til du rammer brystkassen

« Gor elastikken helt kort (10-20 cm) og hold den | og klem skulderbladene sammen.

strakte arme. « Fprarmene kontrolleret tilbage igen.
+ Ker | sma hurtige zig-zag bevaegelser nadefra og op og + Hold alerne let bgjede under hele bevagelsen.

ned Igen flere gange.
« Husk at slappe af 1 skuldrene. 48
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Aarsleffs traeningsrejse
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Et sjak pa Hovedstadens Letbane
fu Igte t rO p Kan vi gge felelsen af overfgrbarhed til

arbejdet, og skabe succesoplevelser ved
Konceptet belastning af kroppen?

- Sma 10 minutters treeningspas hver morgen
- Fgrst med elastikker, derefter med traeningsudstyr

Laering
lgen positive effekter pa smerter, humer og
sammenhold
Kan passe ind i den daglige drift
Vi kan bruge et eksisterende omrade pa pladsen
Variation og valgmuligheder er vigtigt for fastholdelsen

£
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TRX-gvelser Nakke, skuldre og arme

Pa jagt efter bgvl og
barriere

En usikker investering i udstyret
- Treeningspakker man kan prgve af,
inden man kgber udstyret.

Legitimt at bruge tid pa?
- Ledelsesopbakning pa video

Der skal vaere tid til at straekke benene Mere bevaegelse i Igbet af dagen Tips til bevaegelse og siddestillinger ved
skrivebordet
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Kom i gang med at arbejde med
MSB problematikkerne ud fra et

bio-psyko-socialt perspektiv, hvis |
ikke allerede ggr det.
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Tak for jeres tid!

Lasse Mg@rch Jensen

Sundhedsfaglig Projektleder
Per Aarsleff A/S
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