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AT-vejledning om ergonomisk arbejdsmilje

Gazldende fra den 15. december 2025

Om vejledningen

Denne vejledning oplyser om fortolkning af udvalgte arbejdsmiljeregler inden for omradet ergonomisk
arbejdsmilje.

Ergonomi 1 arbejdsmiljeet handler om de ergonomiske pdvirkninger i arbejdet, som opstar i forbindelse
med arbejdets udferelse, organisering og rammerne for arbejdet.

Vejledningen gennemgar ikke alle arbejdsmiljeregler, der regulerer ergonomisk arbejdsmiljo, men vejle-
der alene om de regler, hvor det er vurderet, at der kan veare behov for at forklare, hvordan Arbejdstilsy-
net fortolker reglerne eller om Arbejdstilsynets administrative praksis i forhold til reglerne.

AT-vejledningens angivelser om administrativ praksis er udtryk for, at Arbejdstilsynet har vurderet, at den
omtalte fremgangsmide og det omtalte niveau m.v. er i overensstemmelse med reglerne. Det udelukker
ikke, at andre fremgangsmaéder, niveauer, vurderinger m.v. kan vere i overensstemmelse med reglerne,
eller at andre faktorer kan inddrages 1 et skon. Det vil athenge af en konkret vurdering 1 den konkrete
situation.

Hvis man har brug for et samlet overblik over reglerne pd omradet, skal man orientere sig i de relevante
love og bekendtgerelser. Ergonomi i arbejdsmiljeet er primert reguleret i lov om arbejdsmilje og felgen-
de bekendtgerelser:

— Bekendtgerelse om manuel hindtering

— Bekendtgerelse om arbejdets udferelse

Vejledningens mdlgruppe

Alle ansatte i en virksomhed er omfattet af reglerne, uanset ansattelsesforholdets karakter og varig-
hed. Reglerne gelder séledes ogsé for fx projektansatte, vikarer, elever og andre med lgsere tilknytning til
virksomheden. Arbejdsledere er ogsd omfattet af begrebet ansatte”.

Malgruppen for vejledningen er primeart arbejdsgivere, fordi det er arbejdsgiveren, der ifelge lovgivnin-
gen har den primare pligt til at sikre, at arbejdet er sikkerheds- og sundhedsmaessigt fuldt forsvarligt og 1
overensstemmelse med arbejdsmiljelovgivningen, men ogsé arbejdsledere, arbejdsmiljeorganisationen og
andre ansatte, der arbejder med arbejdsmilje, er relevant mélgruppe.

Indholdsfortegnelse
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1. Manuel hindtering, herunder loft, baering, trek og skub, samt handtering og forflytning af
personer

2. Arbejdsstillinger og -bevagelser

3. Ensidigt, belastende arbejde (EBA), herunder ensidigt gentaget arbejde (EGA)

Kapitel 1 — Manuel hindtering
1.1. Planlzegning, tilrettelzeggelse og udferelse af arbejdet i forhold til manuel hindtering
Manuel héndtering er defineret i bekendtgerelse om manuel handtering, hvor der gelder felgende:

Manuel hdndtering er manuel, ndr handteringen primart udferes med muskelkraft.

”Ved manuel handtering forstas, at en person eller flere personer i fellesskab flytter, herunder
lofter, laesser, baerer, slaeber m.v., eller stotter en byrde, det vare sig genstand, person eller dyr. ”

Hjemmel: bekendtgerelse om manuel héndtering, § 2

”Ved manuel handtering forstas, at en person eller flere personer i fellesskab flytter, herunder
lofter, lesser, barer, sleber m.v., eller stotter en byrde, det vare sig genstand, person eller dyr. ”

Hjemmel: bekendtgerelse om manuel handtering, § 2

”Arbejde med manuel hdndtering skal planlegges, tilrettelegges og udferes saledes, at det sikker-
heds- og sundhedsmaessigt er fuldt forsvarligt. ”

Hjemmel: bekendtgorelse om manuel hdndtering, § 3, stk. 1

Den sikkerheds- og sundhedsmassige fuldt forsvarlige planlaegning, tilretteleeggelse og udferelse af den
manuelle hdndtering, jf. § 3, stk. 1, skal leeses i sammenh@ng med bekendtgerelsens § 4, stk. 1. Ved et
arbejde med manuel handtering efter § 4, stk. 1, skal navnlig byrdens beskaffenhed tages i betragtning
ved vurderingen af den sikkerheds- og sundhedsmassige risiko. Desuden skal den nedvendige fysiske
anstrengelse, arbejdsstedets beskaffenhed og arbejdsforholdene i ovrigt, jf. de 1 bilag 1 til bekendtgerelsen
opregnede vurderingsfaktorer, ogsa vurderes.

Der skal ved arbejde med manuel héndtering, der udferes af unge under 18 ar, ogsa tages hensyn til
reglerne 1 §§ 12 og 15, jf. bilag 6, og §§ 29 og 30, jf. bilag 7 i bekendtgerelse om unges arbejde. Ved
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arbejde med manuel héndtering, der udferes af sarligt folsomme risikogrupper, herunder gravide og
ammende, tages hensyn til reglerne 1 § 8 1 bekendtgerelse om arbejdets udferelse.

Nedenfor uddybes udvalgte former for manuel héndtering, og det konkretiseres for de enkelte former,
hvad der efter Arbejdstilsynets administrative praksis iser skal lagges vaegt pa, nar det skal vurderes, om
reglerne overholdes.

1.2. Left

Ved loft forstds handtering af en byrde, sa byrden helt eller delvist slipper underlaget. Et lgft bestar altid
af en optagning og en afsatning, hvorimellem der fx kan ligge leengere eller kortere tids bering.

1.2.1. Vurdering af, om manuelle loft indebzerer risiko for sikkerhed eller sundhed

Ved vurderingen af, om manuelle loft indebzrer en risiko for sikkerhed eller sundhed, er det Arbejdstilsy-
nets administrative praksis, at der ved vurderingen is@r skal legges vaegt pa byrdens vegt i relation til
raekkeafstanden.

Rakkeafstanden er den vandrette afstand mellem byrdens tyngdelinje og lefterens leenderyg — nermere
betegnet et punkt i midten af de nederste ryghvirvler ud for lendesvajet. Tyngdelinjen er den linje, der gar
lodret gennem byrdens tyngdepunkt. Den vil normalt ga midt mellem gribepunkterne péa byrden.

Ved vip af en byrde over dens ene ende samt ved loft, der udferes af to personer, er rekkeafstanden
afstanden fra lofterens leenderyg til linjen gennem gribepunktet pd byrden.

Det er den storste reekkeafstand under loftet, der skal bruges ved vurderingen efter skemaet herunder. Den
storste reekkeafstand ses ofte 1 starten eller ved afslutningen af loftet (ved frasetningen). I nedenstdende
skema fremgar Arbejdstilsynets administrative praksis for vurdering af loft. Vurderingen omfatter byr-
dens vegt i relation til reekkeafstanden.
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Loft, der foregér i1 leengere reekkeafstand fra ryggen end 3/4-armsafstand, er ikke omfattet af skemaet. S&-
danne loft vil normalt indebare risiko for sundhedsskader og ber altid vurderes sarskilt.

Ved vurdering af et loftearbejde efter skemaet skal der tages hensyn til de evrige faktorer, der kan
forverre belastningen.

De ovrige faktorer opdeles i fire hovedgrupper:
Byrdens beskaffenhed

Den nedvendige fysiske anstrengelse
Arbejdsstedets beskaffenhed
Arbejdsforhold 1 evrigt

Vurderingsfaktorerne er nermere beskrevet i bilag 1 til bekendtgerelse om manuel handtering og skal
altid indga i vurderingen af, hvorvidt left kan medfere en risiko for sundhedsskader. Hvis loft vurderes at
kunne indebare en risiko for sundhedsskade, skal der traeffes foranstaltninger for at imedegé risikoen.

To- eller flerpersoners loft kan efter Arbejdstilsynets administrative praksis ikke erstatte brugen af egnede
tekniske hjelpemidler.

Topersoners loft

Det er Arbejdstilsynets administrative praksis, at vegten af byrden ved topersoners loft ikke ma udgere
mere end ca. 70 pct. af, hvad den enkelte ellers kunne lofte. Det vil sige, at to personer — i underarmsaf-
stand og under 1 ovrigt fuldt optimale forhold — maksimalt mé lefte 42 kg.

Ncermere vurdering af loft i loftemodellens gule omrade
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Ved vurderingen af loft 1 loftemodellens gule omrade er det Arbejdstilsynets administrative praksis, at der
efter en vurdering af de fire hovedgrupper forst skal tages hejde for tre faktorer. Hvis der ikke er mindst
en af de tre faktorer til stede, vil loftearbejdet normalt ikke vurderes at vaere sundhedsskadeligt.

De tre faktorer er:

— Foroverbgjning af ryggen

— Vrid eller asymmetrisk loft

— Leftede arme i eller over skulderhgjde

Hvis mindst en af faktorerne er til stede, skal loftefrekvens og varighed ogsé inddrages 1 vurderingen.

Loftefrekvens er antal loft med primaere forvarrende faktorer pr. minut eller pr. time pr. medarbejder.
— Lav loftefrekvens ligger i et interval fra mere end et til og med 12 loft pr. time

— Moderat loftefrekvens ligger i et interval fra mere end 12 til og med 120 loft pr. time

— Hoj loftefrekvens er mere end 120 loft pr. time

Varighed af loftearbejdet er den tid, en ansat er beskaftiget med en eller flere arbejdsfunktioner, der
indeholder loft.

— Kort varighed ligger i et interval fra mere end en til og med fire timer pr. uge

— Moderat varighed ligger 1 et interval fra mere end fire til og med 7,5 timer pr. uge

— Lang varighed er mere end 7,5 timer pr. uge

Nedenfor beskrives sundhedsrisikoen ved de forskellige kombinationer af loftefrekvens og varighed som
bruges til vurderingen:
— Lav leftefrekvens og kort varighed

vil normalt vurderes ikke at veere sundhedsskadelig 1 loftemodellens gule omrade.

— Moderat loftefrekvens og kort varighed
— Lav leftefrekvens og moderat varighed

vil normalt vurderes at veere sundhedsskadelig i loftemodellens gverste 1/3 af det gule omréde.

— Hoj loftefrekvens og kort varighed
— Moderat loftefrekvens og moderat varighed
— Lav loftefrekvens og lang varighed (forekommer sjaldent)

vil normalt vurderes at veere sundhedsskadelig i loftemodellens gverste 1/2 af det gule omréde.

— Hoj loftefrekvens og moderat varighed
— Moderat frekvens og lang varighed

vil normalt vurderes at veere sundhedsskadelig i loftemodellens gverste 2/3 af det gule omréde.
— Hgj frekvens og hej varighed

vil normalt vurderes at vere sundhedsskadelige 1 hele loftemodellens gule omréde.

Vurdering af samlet daglig loftemcengde

Ved arbejde, hvor der udferes mange loft pr. arbejdsdag, skal den samlede vagt tages i1 betragtning i
vurderingen af, om arbejdet kan vare sundhedsskadeligt. Vurderingen tager udgangspunkt i, at vaegten af
de loftede byrder leegges sammen. Hvis de enkelte byrder loftes flere gange, skal byrdernes vagt derfor
ganges med det antal gange, de loftes.
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Arbejdstilsynets administrative praksis er, at der skal treffes foranstaltninger for loftearbejde, hvis den
samlede veagt pr. ansat pr. dag overstiger nedenstiende:

— Ca. ti ton pr. dag for left tet ved kroppen*

— Ca. seks ton pr. dag for loft 1 underarmsafstand

— Ca. tre ton pr. dag for loft 1 3/4-armsafstand

* Byrder loftes sjeldent taet pa kroppen, bortset fra hvis der bruges bareseler eller andre hjelpemidler.

Tallene for den samlede vagt pr. dag skal nedsettes, hvis der er ovrige faktorer, der kan forvarre
belastningen, jf. vurderingsfaktorerne naevnt 1 bilag 1 til bekendtgerelse om manuel hindtering.

De loft, der udferes i loftemodellens gronne omrade, skal ikke medregnes i den samlede daglige lofte-
maengde.

Hvis den ansatte lofter byrder i flere forskellige rekkeafstande, skal man regne ud, hvor stor en procent-
del af de henholdsvis ti, seks eller tre ton, der loftes 1 hver reekkeafstand. Tallene for procentdelene af de
forskellige reekkeafstande skal leegges sammen. Hvis procentdelene tilsammen er over 100 pct., skal der
treeffes foranstaltninger.

Eksempel pé udregning af belastningsprocent.
Der loftes:

Et ton teet pa kroppen = 10 pct.

Tre ton i underarmsafstand = 50 pct.

To ton i 3/4-armsafstand = 67 pct.

Ialt=127 pct.

1.3. Baering

Ved bceering forstas, at man manuelt holder en loftet byrde i leengere tid og eventuelt forer den med sig
over en kortere eller lengere afstand.

1.3.1. Vurdering af, om bzring indebzerer risiko for sikkerhed eller sundhed

Ved vurdering af baring er det navnlig afgerende for vurderingen, hvad byrden vejer, hvor lang tid
der bares, og hvordan arbejdsstillingen er under baringen. Det har ogsa betydning for vurderingen, om
personen, der berer, star stille eller bevager sig med byrden. Det er som udgangspunkt mere belastende
at bevaege sig med byrden.

Nér en byrde bares under gang — det vil efter Arbejdstilsynets administrative praksis sige over en afstand
pa mere end ca. 2 m — sa kan leftemodellen [jf. afsnit 1.2.1] ikke bruges direkte ved vurderingen af
belastningen, og den maksimale veegt skal nedsettes vaesentligt.

Arbejdstilsynets administrative praksis er, at der skal treffes foranstaltninger ved baerearbejdet, hvis
nedenstaende retningslinjer overskrides:

— Ca. 20 kg tet ved kroppen

— Ca. 12 kg 1 underarmsafstand
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— Ca. seks kg 1 3/4-armsafstand

Ved de vejledende vaegtgraenser er forudsat, at gvrige faktorer ikke forverrer belastningen, jf. vurderings-
faktorerne navnt i bilag 1 til bekendtgerelse om manuel handtering.

Ved bering skal transportvejens lengde og beskaffenhed tages i betragtning. Bearing péd trapper er
serligt belastende. Ved baering af byrder med en vagt, der falder inden for skemaets gule omrade (med
ovennaevnte nedsettelse af greensen mellem redt og gult omrade), ber transportvejen heojst vare ca. 20
meter pa plant underlag. Et almindeligt trappetrin pa transportvejen sidestilles med en bareafstand pé ca.
I meter.

Navnlig hvor der udferes baring under gang, skal transportveje vare plane, ryddelige og veloplyste. Un-
derlaget skal ydermere veare stabilt og mé ikke vere glat.

Hvis barearbejdet varer lenge eller gentages flere gange 1 lobet af en arbejdsdag, betragtes det som en
forverrende faktor.

1.4. Traek og skub

Trek og skub forekommer 1 flere forskellige situationer, nar genstande skal flyttes fra et sted til et
andet. Trek og skub med forskellige kearende tekniske hjelpemidler er normalt en hensigtsmessig foran-
staltning over for loft og baring af tunge eller mange byrder. Men traek og skub uden et kerende teknisk
hjelpemiddel forekommer ogsa 1 flere andre situationer, fx hvis saekke eller andre byrder flyttes hen ad
underlaget, ved udtrekning af sem eller ved flytning af byrder, der er ophangt, fx i conveyoranlag.

1.4.1. Vurdering af, om trak og skub indebarer risiko for sikkerhed eller sundhed

Veagten af byrden, der manuelt skal treekkes eller skubbes, har stor betydning for den kraft, der skal
prasteres for at igangsatte, vedligeholde, stoppe og dreje byrden. Ved skub og traek pa skrat underlag er
tyngdekraftens pavirkning vasentlig for den kraft, der skal presteres: Jo mere skrat og jo tungere las,
desto sterre kraft skal der prasteres, og desto storre er helbredsrisikoen. Ved en stigning pa fx 1:4 kan en
totalvaegt pa 40 kg vere kritisk. Men vurderingen af traek og skub athenger ikke kun af byrdens vegt,
men ogsé af de nedenfor naevnte elementer, fx underlagets beskaffenhed.

Néar man vurderer belastningen pé kroppen ved trek og skub, skal man sammenholde de ydre kraftpavirk-
ninger fra arbejdet med de kraftpavirkninger, der stammer fra kroppens stilling. Jo mere skra kroppens
stilling er, desto sterre er kraftkravet.

Yderligere skal efter Arbejdstilsynets administrative praksis folgende elementer indgd 1 vurderingen af

treek og skub:

— Transportmateriellets design og vedligeholdelse: Transportmateriellet skal passe til de byrder, der
manuelt skal transporteres og til transportstedet. Hjuldiameter, hjulbredde, faste eller luftfyldte dek og
mulighed for drejelige/retningsfastlaste hjul skal vurderes i forhold til underlag, pladsforhold og evrige
faktorer. Sma hjul forudsatter et skridsikkert, korefast og jevnt underlag.

— Underlagets beskaffenhed: Underlaget skal sd vidt muligt have lille friktion/keremodstand, vere kore-
fast, stabilt, jeevnt og vandret samt fri for generende genstande og rod. Der kan eventuelt kompenseres
for smé ujevnheder med storre, luftfyldte hjul.

— Pladsforhold: Der skal vere tilstrekkelig plads til, at transportmateriel med las kan placeres, sa
materiellet ikke sidder i1 speend. Og det skal vaere muligt at arbejde 1 hensigtsmessige arbejdsstillinger
og -beveagelser.

— Synsforhold: Det skal sikres, at man har godt udsyn, og der skal vare tilstreekkelig belysning til, at
man klart kan se underlag og pladsforhold samt eventuelle ujeevnheder og forhindringer.
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— Hastigheds- og retningscendringer: Igangsetning, opbremsning og retningsandring giver store kraft-
pavirkninger ved trek og skub.

— Arbejdets frekvens og varighed: Kontinuerligt arbejde med manuelle treek og skub skal afbrydes af
andet arbejde, eller der skal indleegges pauser til restitution.

1.5. Manuel hindtering af personer, herunder forflytning

Manuel hindtering af personer er bl.a. af mere uforudsigelig karakter end manuel handtering af byrder og
kan derfor ikke sammenlignes, hvorfor de skal risikovurderes forskelligt. Manuel handtering af personer
forekommer typisk i1 forbindelse med plejearbejde eller lignende, hvor en person skal have hjelp til fx at
rejse sig, @ndre stilling eller flytte sig fra et sted til et andet. Den manuelle handtering vil typisk besta 1,
at en eller flere personer i feellesskab forflytter, lofter, berer, trekker, skubber eller stotter en person, det
vaere sig hele personen eller en kropsdel.

Forflytning

Ved forflytning af en person forstds en arbejdsmetode, hvor den belastning, som den eller de ansatte
udsettes for, reduceres ved at glide, dreje, vende, trekke eller skubbe en person i stedet for at lofte
personen fra et sted til et andet. Ved en forflytning kan der anvendes forskellige former for tekniske
hjelpemidler, fx et glidestykke, et overflytningsboard eller -platform, og den person, der skal forflyttes,
kan samarbejde med den eller de ansatte om forflytningen.

Manuel hdandtering af kropsdele

Ved manuel héndtering af kropsdele kan personen bevidst eller ubevidst bidrage til eller modsette sig
handteringen. Veagten af kropsdelen 1 sig selv er derfor kun meget lidt retningsgivende 1 forhold til,
hvilken belastning der vil vere forbundet med den manuelle handtering. Manuelle loft af kropsdele
betragtes efter Arbejdstilsynets administrative praksis ikke som loft, og de skal derfor ikke vurderes som
loft.

Loft af personer

Manuelle loft af personer, hvor hele personens vegt loftes fri af underlaget, vil efter Arbejdstilsynets
administrative praksis som udgangspunkt kun kunne udferes sikkerheds- og sundhedsmaessigt fuldt
forsvarligt, hvis der arbejdes med mindre bern, hvor vaegten ikke er sd stor. For vurderingen af manuelle
loft af mindre bern [se afsnit 1.2].

Ved loft af personer skal der anvendes egnede tekniske hjelpemidler, men i forbindelse med politi-,
brand- og redningsarbejde kan der efter Arbejdstilsynets administrative praksis i akutte og helt sarlige
tilfeelde, fx ved ulykker, opstd behov for manuelt at skulle lofte personer. Ansatte, der kan komme ud
for disse situationer, skal opleres og instrueres i at udfere denne form for arbejde med sterst mulig
sikkerhed. Anvendes der en mekanisk lift eller et andet teknisk hjelpemiddel til at lofte en person, sa
anses loftet ikke som udfert manuelt.

1.5.1. Vurdering af, om manuel handtering af personer indebzerer risiko for sikkerhed eller sund-
hed

Forflytning og anden manuel handtering af personer adskiller sig fra manuel handtering af andre byrder,

idet:

— Personer 1 mange tilfelde aktivt kan deltage i tilretteleeggelsen og gennemforelsen af den manuelle
handtering

— Personer kan modsatte sig og derved komplicere den manuelle handtering
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— Personer bevidst eller ubevidst kan foretage pludselige uventede beveagelser eller handlinger, der kan
indebere uventede belastninger for den ansatte

Hertil er der nogle etiske aspekter forbundet med at handtere personer manuelt. Det betyder, at de ansatte
skal tage hensyn til personens smertereaktioner samt tage hensyn til personens vardighed, bluferdighed
m.v.

Det er Arbejdstilsynets administrative praksis, at f skal indga i vurderingen af den person, der skal

handteres manuelt:

— Personens evne, vilje og funktionsniveau: Kan personen deltage aktivt fysisk sdvel som kognitivt i de
forskellige faser af den manuelle handtering? Skifter personens funktionsniveau henover dagen? Kan
personen bevidst eller ubevidst foretage pludselige bevagelser eller handlinger? Jo bedre en persons
funktionsniveau er, desto mindre er belastningen for den ansatte.

— Personens oplevelse: Har personen smerter? Oplever personen den manuelle hdndtering som granseo-
verskridende? Jo mere graenseoverskridende den manuelle handtering opleves, desto sterre er risikoen
for, at den ansatte udsattes for hgje folelsesmassige krav.

— Personens statur: Kraever personens statur, dvs. vaegt og sterrelse, at der skal tages sarligt hensyn
ved den manuelle handtering? Jo bedre en persons evne, vilje og funktionsniveau er, desto mindre
betydning har personens statur for belastningen ved den manuelle héndtering.

Derudover er der en rekke andre forhold, som ogsd har betydning for den manuelle handtering af

personer:

— Hvilken type manuel hdndtering skal der ydes hjeelp til? Skal personen fx forflyttes, skal der ydes
hjeelp til personlig pleje eller andet?

— Antal hjcelpere: Er der brug for at vere flere ansatte sammen, fx pa grund af personens statur, vaegt og
storrelse? Eller fordi personen er spastisk og/eller modarbejdende?

— Tid: Er der tid nok i forbindelse med arbejdet, og hvad betyder det i forhold til arbejdet og fx
anvendelsen af tekniske hjelpemidler?

— Arbejdsstedets indretning: Er der plads nok til, at den eller de ansatte kan arbejde i hensigtsmassige
arbejdsstillinger og med hensigtsmaessige bevagelser [se kapitel 2]? Se ogsd 1 AT-vejledning om
arbejdsstedets indretning.

— Anvendelse af tekniske hjeelpemidler Kan de ansatte benytte egnede tekniske hjelpemidler, og er de
tekniske hjelpemidler let tilgeengelige?

— Opleering og instruktion: Har de ansatte modtaget en passende oplaring og instruktion, herunder i
forflytningsteknik og i, hvordan de tekniske hjelpemidler, der er stillet til radighed, bruges korrekt? Se
ogsd 1 AT-vejledning om systematisk arbejdsmiljearbejde.

Kapitel 2 — Arbejdsstillinger og -bevagelser

2.1. Sikkerheds- og sundhedsmeessig udforelse af arbejdet i forhold til arbejdsstillinger og -bevze-
gelser

Ergonomiske forhold i1 arbejdsmiljeet, som pé kort eller lang sigt kan have indvirkning pa den fysiske
eller psykiske sundhed, er reguleret 1 bekendtgerelse om arbejdets udferelse, hvor der gaelder folgende:

”Arbejdet skal i alle led udferes sikkerheds- og sundhedsmeessigt fuldt forsvarligt ud fra bade en
enkeltvis og samlet vurdering af de fysiske, ergonomiske og psykosociale forhold i arbejdsmilje-
et, som pa kort eller lang sigt kan have indvirkning pa den fysiske eller psykiske sundhed. ”
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Hjemmel: bekendtgorelse om arbejdets udforelse, § 7, stk. 1

De ergonomiske forhold i arbejdsmiljeet omfatter bl.a. arbejdsstillinger og bevagelser under arbejdet, og
bestemmelsen skal laeses 1 sammenhaeng med bekendtgerelsens § 17, som fastsatter, at unedige fysiske
belastninger samt uhensigtsmaessige arbejdsstillinger eller bevagelser skal undgas, at belastningen under
arbejdet derfor skal vere sé lille, som det er rimeligt under hensyntagen til den tekniske udvikling, og at
fastsatte greenser skal overholdes.

I forhold til arbejde med manuel handtering [se kapitel 1].
2.1.1. Definition

Ved arbejdsstillinger og -beveegelser forstds den position og de bevagelser, en person indtager, mens
vedkommende udferer sit arbejde.

Eksempler pa arbejdsstillinger er:

— Stéende/gaende arbejde

— Siddende arbejde

— Hugsiddende/knzlende/knaeliggende arbejde
— Liggende arbejde

Eksempler pé arbejdsbevagelser er nakkens, ryggens, armenes og/eller benenes bevagelser eller be-
grensninger 1 disse bevagelser, fx under trange pladsforhold.

2.1.2. Vurdering af, om arbejdsstillinger og -bevzagelser indebzerer risiko for sikkerhed eller sund-
hed

Ved vurderingen af, om arbejdsstillinger og -bevagelser ved arbejdet er sikkerheds- og sundhedsmaessigt

fuldt forsvarlige, er det Arbejdstilsynets administrative praksis, at der skal der leegges vegt pa folgende

fire parametre:

1. Hvor yderlig leddets arbejdsstilling eller -beveegelsen er. Jo mere leddets arbejdsstilling eller -bevee-
gelse afviger fra anatomisk normal stilling, desto mere belastende vil det typisk vare.

2. Forvarrende faktorer, s®rligt trange pladsforhold, fastlaste arbejdsstillinger, kraftanvendelse og/eller
tempokrav. Det kan ogsd vaere precisionskrav eller tyngdekraftens pavirkning pa kroppen.

3. Hvor ofte arbejdet i1 belastende arbejdsstillinger eller med belastende arbejdsbevegelser foregar, er
det en veesentlig del af arbejdet, periodevist eller sjeldent?

4. Hvor lenge arbejdet 1 belastende arbejdsstillinger eller med belastende arbejdsbeveagelser foregar, er
det lenge ad gangen, i mellemlange sekvenser eller kortvarigt?

Ingen af parametrene kan sta alene. Det enkelte arbejde skal altid vurderes med afsat i alle fire parametre.

I nedenstdende skema fremgir den administrative praksis, som Arbejdstilsynet har for vurdering af
arbejdsstillinger og -bevagelser. I skemaet tages udgangspunkt i den arbejdsstilling, den konkrete ar-
bejdsopgave udfores i.

I rodt omrade anses belastningen som sundhedsskadelig.

I gult omrade skal arbejdsopgaven vurderes naermere. Det vil typisk vaere et spergsmél som varighed,
grad af fastlasning samt belastningskombinationer, fx loft i belastende arbejdsstilling.
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I gront omrade anses belastningen normalt ikke som sundhedsskadelig.

[
& siddende
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' Staende/Gaende

Bojet/vredet i perioder

Leftede i perioder

Begraenset plods
Dérligt underlog

Hugsnddende/ Kncelende/Knceliggende

-mm

oA Liggende

-mw

Kapitel 3 Ensidigt, belastende arbejde
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3.1. Sikkerheds- og sundhedsmeessig udferelse af arbejdet i forhold til ensidigt, belastende arbejde

Arbejde med ensidigt, belastende arbejde er reguleret i bekendtgerelse om arbejdets udferelse, hvor der
gelder folgende:

”Ved udferelsen af arbejdet skal det tilstraebes, at ensidigt belastende arbejde, som medforer fare
for fysisk eller psykisk helbredsforringelse pé kort eller lang sigt, undgas eller begrenses”

Hjemmel: bekendtgorelse om arbejdets udforelse, § 9, nr. 1

Bestemmelsen skal leses 1 sammenh@ng med bekendtgerelsens § 7, stk. 1, der fastsetter, at arbejdet
1 alle led skal udferes sikkerheds- og sundhedsmeessigt fuldt forsvarligt ud fra bdde en enkeltvis og
samlet vurdering af bl.a. de ergonomiske forhold i1 arbejdsmiljeet, som pd kort eller lang sigt kan have
indvirkning pé den fysiske eller psykiske sundhed.

3.1.1. Definition

Ved ensidigt belastende arbejde (EBA) forstds arbejde med ensartede ergonomiske, fysiske og/eller
psykosociale pavirkninger over leengere tid, vaerende en vasentlig del af arbejdsdagen og som led i det
daglige arbejde.

EBA kan bl.a. vare:

— Arbejde ved et transportbind, som typisk indeberer at handtere varer eller materialer, der beveager sig
langs et band. Det kan omfatte sortering, pakning, kvalitetskontrol eller andre opgaver, hvor varerne
flyttes.

— Arbejde, hvor den enkelte har meget statisk holde- og/eller baerearbejde som fx arbejde med vearktoj,
redskaber, handholdte maskiner og transportmateriel.

— Arbejde 1 fastldste arbejdsstillinger, fx i forbindelse med maskinbetjening, badde ved stationzre og
mobile maskiner samt selvkerende transportmateriel. Synskrav og/eller pracisionskrav vil ofte ogsa
betyde, at arbejdet udfores i fastlaste arbejdsstillinger.

— Opmearksomheds-, koncentrations-, syns- og/eller harekraevende arbejde, fx nar der er kvalitets- eller
pracisionskrav i forbindelse med bearbejdning eller vurdering af emner, ved mikroskop-, skaerm- eller
overvéagningsarbejde. Se ogsd i AT-vejledning om skaermarbejde.

— Monotont arbejde, fx samlebandsarbejde eller overvagningsarbejde af maskin- og procesanlaeg. Vedva-
rende krav til opmarksomhed og/eller koncentration kombineret med lavt jobindhold betegnes ogsa
som monotont arbejde.

De forskellige former for EBA kan forekomme hver for sig, men ses ofte 1 kombination.
3.1.2. Vurdering af, om EBA indebarer risiko for sikkerhed eller sundhed

Ved vurderingen af, om EBA medforer fare for fysisk helbredsforringelse pd kort eller lang sigt, skal der
efter Arbejdstilsynets administrative praksis iser lagges vagt pa arbejdets varighed og evt. intensiteten
af belastningen. Jo mere intensive belastningerne er, desto kortere skal varigheden vare, for der vil vere
fare for fysisk helbredsforringelse.

Néar man skal opgere varigheden af EBA, skal det efter Arbejdstilsynets administrative praksis opgeres
som den samlede tid, arbejdet pavirker kroppen ensidigt belastende. Dvs. at hvis forskellige arbejdsfunk-
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tioner pavirker den samme kropsdel, fx en muskelgruppe, sa skal tidsperioderne med de ensartede
arbejdsfunktioner leegges sammen. Intensiteten athanger af de forvarrende faktorer [se afsnit 3.3.2].

Ensidigt gentaget arbejde

Ensidigt gentaget arbejde (EGA) er en delmangde af EBA. Det, der adskiller EGA fra EBA, er den
hyppighed, arbejdsbevagelserne gentages med. Der er tale om EGA, nér ensartede arbejdsbevegelser
gentages med stor hyppighed en vesentlig del af arbejdsdagen og som led i det daglige arbejde. Arbejdet
vurderes efter Arbejdstilsynets administrative praksis ikke som ensidigt, gentaget, hvis de ensartede
bevagelser udferes mindre end ca. ti pct. sammenlagt af den tid, det pageldende arbejde udferes.

Ved vurderingen af, om EGA medforer fare for fysisk helbredsforringelse, skal arbejdet efter Arbejdstilsy-
nets administrative praksis i1 forste omgang klassificeres som hej- eller lavrepetitivt.

Klassificeringen af arbejdet som hgj- eller lavrepetitivt sker ud fra cyklustiden eller observationstiden.

— Ved cyklustid forstas tiden, fra en arbejdsoperation udferes pa et emne, indtil samme operation
gentages pé naste emne.

— Ved observationstid forstas en periode af fx 5-10 minutter, hvor man observerer en arbejdsoperation,
som er typisk for den pageeldende arbejdsfunktion.

Hojrepetitivt EGA er efter Arbejdstilsynets administrative praksis karakteriseret ved, at cyklustiden er
mindre end 30 sekunder, eller at de ensartede bevagelser gentages mere end 50 pct. af cyklustiden eller
observationstiden.

Forverrende faktorer

Forvaerrende faktorer kan optraede bade enkeltvis eller samlet og skal efter Arbejdstilsynets administrative
praksis indga i den samlede vurdering af EBA og EGA. Det er Arbejdstilsynets administrative praksis, at
det skal indga i vurderingen, om de enkelte forveerrende faktorer gensidigt forsteerker hinanden og dermed
oger risikoen for helbredsforringelse pd kort eller lang sigt. Andre faktorer, som pavirker kroppen, fx
kulde, treek eller varme, vil efter omstendighederne ogsa skulle indgé i den samlede vurdering.

De forverrende faktorer efter Arbejdstilsynets administrative praksis er:

— Hojt arbejdstempo: Er hejt arbejdstempo bestemt af fx en maskine eller af andre forhold i arbejdet?

— Kraftanvendelse: Indeholder arbejdet arbejdsbevagelser, hvor der skal bruges kraft? Det kan fx vere i
forbindelse med brug af handvarktej, betjeningshandtag, handtering og bearbejdning af arbejdsemner,
materialer m.v.

— Manglende handlemuligheder: Giver arbejdet darlig eller ingen mulighed for at pavirke arbejdet,
herunder arbejdsbetingelser som indhold, arbejdsmetode eller arbejdsteknik? Eller hvis der er ringe
mulighed for at kunne forlade jobbet, uden at en afleser skal traede til?

— Belastende arbejdsstillinger og -bevagelser: Indskranker arbejdspladsens indretning bevagelsesfrihe-
den, sa arbejdsstillingen fastldses, og variationsmulighederne begranses? Foregar arbejdet med arme-
ne loftede 1 eller over skulderhgjde, ud over maksimalt reekkeomréde eller pd en méde, sa ryggen eller
nakken bgjes eller vrides?

— Opmerksomhed/koncentration: Stiller arbejdet konstant krav til opmarksomhed og/eller koncentra-
tion, fx ved pracisionsarbejde og/eller sorteringsarbejde?

— Syn/herelse: Stiller arbejdet konstant krav til syn og/eller herelse, fx ved visuel kontrol el.lign.?

I nedenstaende skema fremgér Arbejdstilsynets administrative praksis for vurdering af EBA og hejrepeti-
tivt EGA med og uden forverrende faktorer:
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S~ Varighed 0-%uge <% -2/3uge <2/3-3/4uge <3/4-1uge

Varigheden beregnes som den samlede tid pr. uge, og varigheden af en arbejdsopgave beregnes som
tiden, fra arbejdsopgaven pabegyndes, til den afleses af en ny arbejdsopgave, som belaster andre muskel-
grupper, eller af en lengerevarende pause. Vekslen mellem forskellige arbejdsopgaver, hvor de samme

muskelgrupper belastes, skal legges sammen. Kortere afbrydelser, som udferes under arbejdsopgaven,
skal medregnes i varigheden af arbejdsopgaven.

EBA eller Hojrepetitivt EGA
MED forveerrende faktorer

EBA eller Hojrepetitivt EGA
UDEN forveerrende faktorer

I rodt omrade anses belastningen som helbredsforringende, nér den/de ansatte:

— udferer EBA eller hgjrepetitivt EGA med mindst en forvarrende faktor i mere end 2/3 af en normal
arbejdsuge

— udferer EBA eller hgjrepetitivt EGA i mere end 3/4 af en normal arbejdsuge

I gult omriade kan arbejdet indebere risiko for helbredsforringelse.

I gront omrade anses belastningen normalt ikke som helbredsforringende, men gentagelseshyppigheden
kan vare en forvarrende faktor i andre sammenhenge, fx ved tunge loft eller uhensigtsmaessige arbejds-
beveagelser.

Arbejdstilsynet, den 10. december 2025
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