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VINNUEFTIRLIT RIKISINS

Hafa skal til hlidosjonar
Reglur um 6ryggi og hollustu pegar byrdar eru handleiknar nr. 499/1994
Norraena matskerfid i Likamlegt dlag vid vinnu, Vinnueftirlitio 2005

Ef svario er ja kann ad vera haetta a heilsutjoni og pvi porf 4 ad skoda vinnuumhverfido nanar

A. Ahzttupzettir vid ad lyfta og bera | Leiobeiningar

I. Verkefnio felur i sér ad

- byrdi sé haldio fra likamanum ja | nei | Ef byroi er haldid sem neest likamanum verdur minna alag a bak, axlir og
handleggi

- snuid er upp 4 likamann vid vinnuna Snuin stada veldur 6éaskilegu alagi, sem getur leitt til lagsvandamala.

- kropid er vid vinnuna begar oft/lengi er kropid verdur aukid alag 4 hné og mjadmir.

- lyft/unnid med hendur i/fyrir ofan axlarhad Heetta 4 dlagsvandamdlum i 6xlum, handleggjum, halsi og baki.

- byrdi er lyft sem er stadsett 4 golfi eda undir Nota skal Iéttiteki ef lyfta parf pungri byrdi sem stadsett er undir hnéhad. Ad lyfta

hnéhaed ur lagri hed krefst mikillar feerni i lyftiteekni po byrdi sé 1étt.

- byrdi er borin langar vegalengdir Fordast ad bera hamarkspyngd lengra en 20 m i einu, ein trappa samsvarar 1m.

- pungum byrdum ytt eda per dregnar Ekki er @skilegt ad yta eda draga med meira en 300 N byrjunarafli og meira en
200 N vidhaldsafli.

- byroum er lyft endurtekid Owskilegt er ad lyfta meira en 6 tonnum 4 dag vid bestu adstzedur eda meira en 3
tonnum ef byrdi er haldid i 45 cm fjarlegd fra likamanum.

- 0nog hvild faest milli pess sem lyft er Tryggja parf naega hvild til ad endurheimta kraftana.

- vinnuhrada er stjérnad af 6drum

I1. Byroar eru erfidar

- pyngd byrdar Ekki radlegt a0 lyfta meira en 25 kg vid bestu adstedur.

- umfang byrda, erfitt ad na taki

- byrdin er 6stddug, getur hreyfst dvaent Hetta 4 dlagsvandamélum/slysi vegna sndggra hreyfinga/hnykkja.

- byrdin hefur hvassar brunir eda er heit

III.Vinnuumhverfi er erfitt

- prengsli hindra goédar vinnustellingar | ‘ | Gott rymi parf til a0 geta beitt godri lyftiteekni.




- 0j6fn eda sleip golf

Hetta 4 ad renna til eda hrasa.

- h&damismunur, t.d. tréppur

Ein trappa samsvarar 1m 4 jafnsléttu, fordast ad bera hdmarkspyngd lengra en 20
m i einu.

- hiti, kuldi, raki, dragstigur

Getur valdio aukinni heettu 4 dlagsvandamalum vid likamlegt erfidi.

- slem lysing

Heetta & 6hoppum/slysum.

B. Ahzttupzettir vid ad yta og draga

Til leidbeiningar

I. Verkefnio felur i sér a0

- mikinn kraft parf til ad koma byrdinni af stad

ja

nei

Vi0 bestu adstadur er @skilegt ad byrjunarafl vid ad yta eda draga fari ekki yfir
300 N.

- mikinn kraft parf til ad halda byrdinni &
hreyfingu

Vi0 bestu adstaedur er @skilegt ad vidhaldsafl fari ekki yfir 200 N.

- skyndilegar hreyfingar parf til ad yta af stad,

stodva eda styra byrdinni

Ovzent hreyfing byrdar getur valdid skyndilegu alagi/hnykk 4 starfsmann.

- hendur eru undir mjadmahad eda yfir
axlarha0

Heetta er 4 dlagsvandamalum i 6xlum, handleggjum, hals og baki..

- byrdin feerd ur stad med miklum hrada

Meiri hraoi krefst meira afls.

- byrdin ferd langa vegalengd

- byrdi feerd Ur stad siendurtekid

Tryggja parf naega hvild til ad endurheimta kraftana.

- byrdi feerd ar stad med annari hendi

Hatta 4 auknu alagi 4 dkvedna lidi/vodva.

I1. Byroar eru erfidar

- handfong skortir

- byrdin er 6stéoug, getur hreyfst dvaent

Heetta 4 dlagsvandamalum/slysi vegna sndggra hreyfinga/hnykkja.

- hjél undir trillu/vagni eru 6hentug

- utsyni yfir/kringum byrdina er hindrad

- bremsur skortir/lélegar bremsur

III. Vinnuumhverfi er erfitt

- prengsli hindra godar vinnustellingar

Gott rymi/hed parf til ad geta notad goéda vinnutekni, hentugar vinnustellingar.

- takmarkad rymi, prongar dyr

Er loftha&d nagjanleg, komast 1éttitaeki gegnum dyr, milli teekja/bunadar?

- hvassar brunir, hrjuft yfirbord

Geta/ur valdid meidslum/slysum.

- illa farin golf/sleip golf

Hetta 4 a0 renna til eda hrasa.

- skabrautir, haedamismunur

Ein trappa samsvarar 1m 4 jafnsléttu, fordast ad bera hmp lengra en 20 m 1 einu.




- hindranir

Heetta & 6hoppum.

- slem lysing

Heetta & 6hoppum.

- hiti, kuldi, raki, dragstigur

Getur valdio aukinn hattu 4 dlagsvandamalum vid likamlegt erfidi.

C. Adrar ahattur pegar byroum er lyft eda paer feerdoar

ur staod

Til leidbeiningar

I. Starfsgeta starfsmanns

- vinnan krefst 6venjulega mikils likamlegs
styrks/tthalds

ja

nei

Taka parf tillit til mismunandi styrks og uthalds einstaklinga.

- aheetta fyrir starfsmenn sem eiga vid
heilsufarsvanda ad strida eda likamlega/andlega
skerta starfsgetu

Taka parf tillit til mismunandi heilsufars og likamlegrar/andlegrar feerni.

- haetta fyrir bérn og ungmenni

Fordast skal ad lata born (13-14 éra) lyfta meira en 8 -10 kg og
ungmenni undir 18 4ra meira en 12 kg vi0 bestu adstedur.

- heetta fyrir 6friskar konur eda konur med born
4 brjosti

Fra 4. manudi & medgongu og i 3 manudi eftir fadingu skal fordast ad lyfta meira
en 10 -12 kg. Fra 7. manudi medgongu skal fordast ad lyfta meira en 5 - 6 kg.

- vinnan krefst sérstakrar pjalfunar

I1. Vinnuskipulag

- ekki er gert rad fyrir naegilegri hvild til ad
endurheimta kraftana

- samskipti milli stjérnenda og starfsmanna eru
of litil

- auknar krofur verda skyndilega i vinnualagi an
pess ad gert sé rad fyrir peim

- starfsmenn hafa ekki fengid videigandi pjalfun
og/eda upplysingar til ad framkvaema verkefnin
sem 10g0 eru fyrir

III. Vinnufatnadur og éryggisbunadur

- vinnufot/6ryggisbinadur hindra
vinnustellingar eda hreyfingar starfsmanns

-videigandi Oryggisbunad skortir

-videigandi Oryggisbunadur er ekki notadur
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