”Vaner og gvelser i hverdagen”
- et webinar for frisgrer

Den 22. marts 2023 kl. 8.00-8.30
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WEBINAR-RZEKKE

Vaner og gvelser i hverdagen (Den 22-3-2023)
Arbejdsstillinger og redskaber (Den 20-4-2023)
Den kemiske risikovurdering (Den 10-5-2023)
Valg af frisgrprodukter (Den 8-6-2023)
Handsker og vadt arbejde (Den 22-8-2023)
Indretning og inventar (Den 12-9-2033)

Sl A

Formal: Forbedre frisgrers kemiske og ergonomiske arbejdsmilja

Hvem star bag:

« Branchefaellesskab For Arbejdsmiljg (BFA) — Udvalget for Service og Turisme.
 DFKF

« DOFK

« Joblife a/s (Gitte Lindhard og Lotte Finsen)

6 webinarer, som optages og kan ses pa BFA Service og Turismes hjemmeside.



Vaner og gvelser | hverdagen

Program

Hvad er problemet?

Hvorfor er det et problem?
Hvordan kan problemet afhjzelpes?
Hvad gar jeg konkret?

Hvor far jeg mere information?




B FA Service — Turisme

Hvad er problemet?

Arbejdsstillinger og bevaegelser belaster

« Staende arbejde
» Ensidig belastning
« Lange rekkeafstande
« Lgftede arme
* Vrid i ryg og nakke
e Synskrav
* Preecisionskrav

RISIKOFAKTORER

» Varigheden

 Tempo

» Akavede arbejdsstillinger
« Manglende variation




1 . Naesten 40% oplever smerter
\ \ flere gange om ugen
\
4
</ / Frisagrer forlader faget pa
;\ grund af smerter
K

Kilde: Arbejdsmiljg og Helbred i Danmark 2018
Det Nationale Forskningscenter for Arbejdsmiljg



Hvordan kan problemet afhjaelpes?

1. Vaner og gvelser | hverdagen
2. Arbejdsstillinger og redskaber

3. Indretning og inventar




Hvad gar jeg konkret?

Gar det til en vane at lave gvelser | hverdagen

s Lav gode vaner

\ Lav gode gvelser
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Vaner

% Skal vanen zendres skal man have et mal med det
* undga smerter
e Opna velveere

% Ggr malet konkret og malbart

% Store succeser bygger pa sma — start i det sma

s Veer realistisk

¢ Regelmaessighed

¢ Opbakning

Talmodighed
Det tager tid at bryde “darlige” vaner

Udlgser/

Belgnning trigger
i

\

Handling



Motivation til gvelser | hverdagen

Mennesker motiveres enten
henimod gleede eller vaek fra smerte

Smerte

nare usund”




Hvad gar jeg konkret?

Veen dig til at lave gvelser | hverdagen

/ .
</ Hvordan virker
N/ kroppen?
</ Intelligente agvelser |
N hverdagen




Service — Turisme

5 gode rad til at komme i gang

v' Tydelig opbakning fra ledelsen

v Ggr det til en feellesaktivitet

v Fa lagt treeningen i kalenderen

v Find en evt. treenings-tovholder

v Ggr det, selvom du er nybegynder




Transport
Service — Turisme
Jord til Bord

BFA

@velser i "Ergonomi og frisgrer” s

p A
ﬂm\
.:/’-/ Nakke r
Q'\\ Udstraekning og bevaegelse
.:/’-/ Skuldre
Q'\\ Laft og rul med skuldrene
< )& Arme
<"\\ Udstraekning og bevaegelse
QU Haender
<"\\ Udstraekning og bevaegelse
</ Ben
"\\ Heel- og t&-stdende og venepumpe




B FA gi?izgt—Turisme
H Al | m | mation”?
VOr far €g mere information”
Transport
Service — Turisme
Jord til Bord
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belastninger i frisarfaget

Laes mere

Med kroppen som redskab

Laes mere

Pas padin krop som friser
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https://bfa-service.dk/info/soeg?q=fris%C3%B8r




Tak for opmaerksomheden ©

Har du spgrgsmal er du velkommen til at kontakte:

Lotte Finsen lofi@joblife.dk  Mobil: 30 10 96 83

LIFE

(Gitte Lindhard gli@joblife.dk Mobil: 30 10 96 94) J


mailto:lofi@joblife.dk
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