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Nedslidning kan afhjelpes, ogsa i landbruget

Nedslidning og smerter i nakke, skuldre, ryg, kn og andre steder i kroppen er en udbredt konsekvens af at arbejde i
landbruget. Ofte med sevnlese nzetter til felge. Men det kan du gere noget ved.

Viden om

iy
8

"Det skal traenes vaek!” Sadan sagde min seniordelingsferer, dengang i 90’erne, hvis nogen kom med klager om smerter i kroppen. Og maske var
der noget rigtig i det. Men nar smerterne tager nattesevnen og ger dig treet og udslidt sidst pa dagen, sa er det ikke lige treening, der lyder
allermest fristende, vel?

I landbruget er vi efterhanden sluppet af med de tunge loft og vi er blevet bedre til at lade maskiner og vogne tage slaebet. Vi har ogsa indfert
vaskerobotter - ikke alle steder, men de bliver bedre og bedre, sa de reelt kan aflaste for mange timers hardt arbejde med hejtryksrenseren.

Men i malkestalden, i farestalden og nogle steder ogsa hos kalvepasseren, er der stadig mange gentagne bevaegelser, der slider pa skuldre, haender

og ryg. Og her vil det klart vaere en fordel at komme i gang med en smule daglig treening, allerede inden man dejer med vedvarende smerter.

Se film herunder:

Morgengymnastik i skurvognen

02:54
[

":Ds://player.vimeo.com/video/320739141
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Video: Morgengymnastik i skurvognen

Opvarmning fer arbejdet — ja, det kan man godt!

"Det har vi ikke tid til”, teenker du maske, men er det ikke ofte sadan, nar vi bliver sat over for noget nyt? Men se lige videoen med de her gutteri
en skurvogn pa Islands Brygge i Kebenhavn. Og nar det kan fungere i en skurvogn, skulle det sa ikke kunne fungere i personalerummet pa et godt,

dansk landbrug?

Selvfelgelig tager det tid at komme ind i nye vaner, men der er god grund til at gere forseget. Blot fa minutters treening hver dag eger dine
muligheder for at bevare smidigheden og undga smerter, nar du har fysisk hardt arbejde. Find inspiration her med de forskellige pjecer til

traeningsprogrammer og gudie til lofteteknikker nar du arbejder i landbruget.

Traeningsprogrammer til landmanden
Treeningen kan indarbejdes i mange af de daglige geremal —se eksempler i vores printvenlig treeningsguides, der forklarer alle evelserne:

« Sid godt i fererhuset —indeholder traeningsprogram til dig
e Qvelser nar du driver slagtesvin
- Styrk musklerne i skuldre, ryg og mave. Gentag hver evelse 10 gange.
o Qvelseriforbindelse med handtering af smagrise
- Styrk musklerne i skuldre, arme, ryg, mave og lar. Gentag hver evelse 10 gange
e Qvelseriforbindelse med loft af seekke
- Qvelserne gentages 10 gange
» Qvelser til dig der malker

- Lav evelserne nar det passer ind og gentag 10 gange

Pjece om led skader og hvordan du kan modvirke skader i led
Pjecen er udgivet i 2010 og oversat til engelsk, rumansk og ukrainsk, sa du kan dele ud til medarbejdere fra udlandet.

» Pjecen: Et loft til dine led (2010)
o English Pamphlet: A lift for your joints (2010)
o Romana Pamflet: Sfaturi pentru articulatiile dumneavoastra (2010)

o YKpaiHCbkui MNamdpneT: BNvB HaBaHTaXKeHHs Ha Teoi cyrnobu (2010)

Sadan kommer du i gang med traening

Har du eller dine medarbejdere emme skuldre og rygge, maske zldre skader, der stadig giver gener? Tag fat pa en ny vane ved at udfordre dig selv
og medarbejderne til en lille dyst i ‘planken’—hvem kan holde stillingen leengst? — eller saet traeningselastikker op ved personalerummet.

Maske er der nogen, der dyrker en lidt anderledes sport i fritiden, og vil tage kollegerne med til treening en dag. Husk selvfelgelig, at besveerlige
rutiner i arbejdet skal afhjelpes direkte. Maske skal der kabes en vogn med store hjul til at transportere saekke eller dunke hen over terrenet,
maske skal der veere en slangevinde med automatisk opspoling af slangen eller noget helt tredje. Treening kan supplere de gode lasninger, men

fjern altid de belastninger, som | kan finde bedre lesninger til.

Exo-skeletter vinder frem

Industrien har brugt dem i flere ar, og nu er byggebranchen ogsa godt pa vej. Flere og flere brancher ser fidusen ved at indfere exo-skeletter, sa
musklerne og led bliver skanet mere, mens der arbejdes pa helt samme made, som man plejer.

SEGES har i projektet "Fremtidens sikre Landbrug”, der er stettet af promilleafgiftsfonden, bl.a. observeret pa brugen af exo-skeletter under
malkning i 2 forskellige malkesystemer. Der er forelobige tegn pa, at exo-skeletterne kan vaere en god hjalp til at aflaste kroppen. Exo-skelettet
indstilles, sa det passer til opgaven og til brugeren, og tilpasningen af udstyret er derfor vigtig. Men den del er jo ikke uvant for en landmand —
plov og sdmaskine skal jo ogsa tilpasses og indstilles nejagtigt for at for det bedste resultat.
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Fakta om exo-skeletter

o Mange skader har forbindelse til skelettet, fx knae, hofte og rygproblemer, alle former for gigt, irritationer i
handled og skuldre, diskusprolapser i lenden eller nakken.

o Det passive exo-skelet skal vaere nemt at bruge, ekonomisk overkommeligt og robust. Derfor kan der ikke vaere
motor, store batterier eller styret bevaegelighed.

e De erderfor bygget op med elastiktraek, der modvirker tyngdekraften og aflaster brugerens bevaegelser.

« Tilpasning til brugeren er en vigtig del af indkebet. Uden den rette tilpasning kan effekten udeblive. Fa
hjeelpen hos forhandleren.

Kilde: John Rasmussen AAU

Laes ogsa: Kvaegbedriften Borndal har eget arbejdsglaeden med exoskeleton — et hjelpemiddel ved fysisk hardt arbejde
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Ergonomi og nedslidning

@konomi og ledelse
Tema: Arbejdsmilje

Arbejdsmilje og arbejdssikkerhed pa landbrugsbedrifter handler i hej grad om at udvise rettidig omhu og passe pa sig selv, familien, de ansatte og hvem der
ellers har sin gang pa garden. Ved at vaere forberedt kan rigtig mange ulykker udggs.

Publiceret: 15. december 2020
Sidst bekreeftet/revideret: 15. december 2020

Vil du vide mere?
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Arbejdsmiljekonsulent
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