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Brancheveledning om helkropsvibrationer ved vejtransport
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Hvad er helkropsvibrationer ?
| sit arbejdsmilj@ kan man blive udsat for vibrationer. Man skelner mellem vibrationer, der
pavirker hand og arm og vibrationer, der pavirker hele kroppen enten ved stdende eller

siddende arbejde.

Helkropsvibrationer er de rystelser, der blandt andet ved kersel i keretgjer pavirker fareren
via saadet. Vibrationerne kan give pavirkninger, der kan betragtes som en belge, der ruller.
Balgerne laver cirklende bevagelser, og de kan gensidigt forstaake hinanden. Derfor vil
muskel spaandingen gges, sa kroppen styres og ikke hopper rundt i sasdet.

Det er helkropsvibrationer, denne vejledning beskadtiger sig med.

Hvorfra kommer helkropsvibrationer ved karsel ?
Vibrationer ved karsel forplanter sig fra keretgjet og vejen til chauffaren via farerhus og ssade
og medvirker dermed til belastning af chauffaren.

Vibrationsbelastningerne kan have flere arsager, hvoraf nogle relateres til karetgjet og andre
til chaufferen. Derfor er de opdelt i to grupper :

Deindividuellefaktorer: f.eks. ader, kropsbygning, tramingstilstand, rygevaner og
SAvidere.

Deeksternefaktorer: som f.eks. sadets justering, keretgjets opbygning,
vedligeholdelse, veiforhold og sa videre.

Risikoen for at fa skader @ges, hvis:

man arbejder i fastlaste arbejdsstillinger og med hyppige vrid af ryggen

musklerne er tredte

ryggen er belastet (trykket sammen) f.eks. efter hardt fysisk arbejde med tunge | aft
man udsadtes for bump og uventede bevaagel ser, der f.eks. skyldes ujaevnt underlag
eller mindre pakerder.
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Hvilke helbredsmaessige konsekvenser er der ved udsstelse for
helkropsvibrationer ?

Hvorvidt helkropsvibrationer er skadelige for kroppen afhaenger af, hvor kraftige
vibrationerne er, og hvor lang tid man udsadtes for vibrationerne. De kortvarige sted er mere
bel astende end de jaa/ne rystel ser.

Helkropsvibrationer kan vaare arsag til rygproblemer, laanderygsmerter, diskusprolaps og
tidlige slidforandringer af rygsgjlen. Jo hgjere vibrationsstyrke og jo laangere tids pavirkning,
jo starre risiko, mens hvileperioder nedsadter risikoen.

Chauffarer har en sterre hyppighed for udvikling af ryglidelser end den avrige
befolkningsgruppe, og udvikling af ryglidelserne skylde en kombination af flere forskellige
pavirkninger.

Udsadtelse for helkropsvibrationer ved transport kan ogsa veare med til at vedligeholde og
forvaare ryglidelser.

Andre skadelige pavirkninger kan veae :

langvarigt siddende arbejde

tunge left, som isaa ses ved distribution

uhensigtsmaessige kropsstillinger som drejende bevaagel ser, bgjet eller skaev
siddestilling

rygning.

Helkropsvibrationer giver ogsa en gget belastning pa nakkens og skuldrenes muskler, idet
disse er med til at styre armen, sa handen kan udfere sit arbejde korrekt og uden rystelser.

Man kan mindske risikoen for skader, hvis:

man vadger karetgjer, der vibrerer mindst muligt

karetgjet er forsynet med de rette dask — og korrekt dasktryk

karetgjets affjedring, staddsampere m.v. er godt vedligeholdt

farersadet er et afvibreret sade, der passer til karetgjet. Saadet skal have god rygstette
og vage indstillet til fereren

fareren er grundigt instrueret i indstilling af ssadet, og ssedet skal vaare nemt at
indstillet, sa det passer til fareren

man vadger kareveje, der farer uden om bump oglignende, hvor det er muligt

man karer med en hastighed, der er af passet efter underlagets beskaffenhed.
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Hvordan males helkropsvibrationer ?

Helkropsvibrationer kan méles.

Nar man maler, gnsker man at fa et indtryk af den vibrationsbelastning, en person udsadtes
for over en arbejdsdag. Den malte vibrationsbel astning kan herefter sasmmenholdes med de
erfaringer, man i gennem &rene har opbygget om helkropsvibrationers helbredsskadende

virkning.

Vibrationer mélesi enheden m/sec® . Ved 8 timers vibrationsbelastning er der ingen risiko for
helbredsskade ved vibrationer pa under 0,45 m/sec?, mens vibrationsbelastning p& over 0,8
m/sec® medfarer helbredsrisiko. Arbejdstilsynet angiver, at :

ungdige vibrationsbelastninger skal undgés
vibrationsbel astningen bar holdes sa lav, at der ikke er risiko for helbredsskade, det vil
sige p& under 0.45 m/sec® ved 8 timers eksponering.

Malinger af helkropsvibrationer er vanskelige at gennemfare. Det kreever stor specialviden,
og det kan vaae vanskeligt at relatere maleresultaterne til de anbefalede gramsevaadier, da det
ikke er klarlagt, hvilke tekniske analysemetoder, der er bedst egnede.

| Arbejdstilsynets meddelelse nr. 4.06.5 "Helkropsvibrationer” fra 1998 findes mere
information om vurdering af maleresultater.
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Anvendelse af branchevejledningen

Der tales en del om helkropsvibrationer, og Arbejdstilsynet har udarbejdet en vejledning
herom. Men ud fra det eksisterende materiale, der findes, er det stadig sveat at kortlasgge og
vurdere helkropsvibrationerne.

Denne branchevejledning skal betragtes som et redskab til at :

give ledelsen og sikkerhedsorganisationen overblik over, hvor helkropsvibrationerne
findes

give ledelsen og medarbejderne mulighed for drefte problemstillingen med
helkropsvibrationer

gere det muligt at af daekke forholdene med helkropsvibrationer og falge op pa
indsatsen.

Anvendelse af skematil kortlaegning
Skemaerne til kortlasgning af helkropsvibrationer omhandler bade de faktorer:

der direkte har indflydelse pa helkropsvibrationerne forplantning til kroppen, som
f.eks. daktryk, luftaffjedring, saadets opbygning o.s.v.

der indirekte har indflydelse pa, hvordan kroppen modtager helkropsvibrationer som
f.eks. darlig siddestilling pa grund af manglende udsyn, lange raskkeafstande til udstyr,
tungt |egftearbejde 0.s.v.

som vedrarer det individuelle om chauff@aren som f.eks. alder, traaningstilstand o.s.v.

Skemaerne er opdelt efter de omrader, hvor der kan vaare helkropsvibrationer, f.eks.:

Forerssadet

Indretning af farerpladsen

Opbygning og vedligeholdelse af udstyr
Veforhold

Arbedsforhold

Individuelle faktorer.

Skemaerne indeholder de problemstillinger, der kan vaae aktuelle inden for hvert omréde, sa
det er let at registrere de problemer, der métte vaare. Som det sidste punkt i hvert skema star
der " Andet”, som kan udfyldes med et problem eller flere problemer, som ikke er naavnt.

Skemaet kan bruges af sikkerhedsorganisationen eller vognmandsfirmaet og i forbindelse med
virksomhedens arbejde med arbejdspladsvurderinger (APV).

Anvendelse af skematil handlingsplan

Nar virksomheden har kortlagt problemerne med helkropsvibrationerne, vil disse umiddelbart
kunne indga i virksomhedens APV og dermed handlingsplan.
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For at udarbejde en effektiv handlingsplan forudsadter det, at ledelse og ansatte i fadlesskab
vurderer de enkelte risikoomréder og prioriterer dem, efter hvilke problemer, der ber |@ses her
og nu, og hvilke problemer der kraaver neamere undersggelse. Der kan ogsa veae
risskoomrader, hvor Igsningen eventuelt ma udskydes til et senere tidspunkt i forbindelse med
nyindkeb eller lignende. Indtil da ma den eller de risikoomréder midlertidigt forebygges pa
anden vis.

Handlingsplanen kan indfares i det skema, som er vedlagt kortlaggningsskemaerne eller
indfares i den model, virksomheden har valgt at lave sin APV efter. Her noteres det, hvordan
det er bedluttet at |@se problemet, hvornar det skal lases, hvem der er ansvarlig herfor, og
hvornér der skal checkes, om problemet er blevet |gst efter den udferte handling.
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Eksempel pa handlingsplan

| det felgende er givet et eksempel pa en handlingsplan fra et transportfirma. Der vil ofte veae
forskel pd, hvilke problemomrader der tagesop i forskellige firmaer — ogsa selv om

firmaerne tilsyneladende er meget ens.

Né&r der vadges lasninger, vil det ligeledes gadde, at de vil vaae forskellige. Nogle |gsninger
passer bedreind i et firmaend i et andet. Det vigtigste er, at handlingsplanen udarbejdes, sa
den passer til de rutiner og den ansvarsfordeling, der er i det pagaddende firma.

Det er altid vigtigt, at der for de enkelte opgaver er sat en ansvarlig pa, som skal felge op p3,
om |asningen har vaaet tilfredsstillende.
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Omrade Problem med Lasning Ansvarlig Tidsplan | Opfelgning
Feorerssadet | Indstilling/regu- | Instruktion i Sikkerheds- Dato xx | Sikkerheds-
lering af indstilling, sa der | gruppen kon- gruppen
affjedring kan opnds gode | takter BST falger opca 2
og varierede mdr. efter
karestillinger instruktion
Instruktion i Sikkerheds- Dato xx | Sikkerheds-
Indstilling/regu- | indstilling, s& der | gruppen gruppen
lering of seede, | kan opnas gode | kontakter BST falger opca 2
ryglaan og og varierede mdr. efter
laendestatte karestillinger instruktion
Variere Den enkelte Dato xx | Sikkerheds-
Mangedaglige |siddestillingen, | chauffer gruppen
timer i soadet” | serge for sma- falger op 2
pauser og pabe- gange arligt
gynde motion
Variere
siddestillingen, | Den enkelte Dato xx | Sikkerheds-
Mange dageom |sarge for sm&- | chauffer gruppen
ugen "i scadet” | pauser og pabe- falger op 2
gynde motion gange arligt
Indretning af | Affjedring af Gennemgang og | Vognmand/- Max 14 Sikkerheds-
farer- farerhuset justering hos chauffer dage gruppen
pladsen mekaniker kontrollerer
Opbygning | Slid og afbalan- | Afbalancering af | Vognmand/- 1luge Sikkerheds-
og vedlige- | cering af dak dak. chauffar gruppen
holdelse Sporing justeres kontrollerer
af udstyr
Korrekt tryk i Regelmaessig Chauffer/vogn | Dagligt
dask kontrol mand
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Omréde Problem med Lasning Ansvarlig Tidsplan | Opfelgning
Arbedsfor- | For stram Bedre Sikkerheds- Leobende | Sikkerheds-
hold karselsplan indberetning om | gruppe og de gruppen hvert
vejforhold, trafik | enkelte chauf- kvartal
og saviderefra |farer
chaufferer
Meget Tekniske Sikkerheds- 1 mdr. Sikkerheds-
| oftearbejde hjadpemidler gruppe gruppen
f.eks.
sakkevogn,
pallelgfter eller
lignende
Individuelle | At vegre aktivi | Fadlesudspil til | Skkerheds- Yo ar Sikkerheds-
forhold fritiden motion, f.eks. gruppe gruppen
detagelse i Vognmand
firmasport eller | Den enkelte
andre aktiviteter | chauffer
fadles med
kolleger
Gener fraryggen| - Tilrettelagge | Den enkelte Labende | Sikkerheds-
arbejdet med | chauffer gruppen
mere variation falger op
- Traming af ryg hvert kvartal
0g mavemusk-
ler Evt. hjadp fra
- Vgledningom | BST
gode og varie-
rede arbgids -

stillinger




Litteraturliste

Lings og Leboeuf-Y de:

Kjellberg, Anders et al :

Voss, Pale

Brid & Kjaer
Arbgjdstilsynet

Arbejdstilsynet

BAR - transport og engros

Helkropsvibrationer og laanderygsmerter. En
kritisk gennemgang &f litteraturen. Odense
Universitetshogital 1996

Injuries and other adverse effects of
occupational exposure to whole-body
vibration. Arbete og Halsa 1994
Helkropsvibrationer som arbejdsmiljafaktor.
Lydteknisk Ingtitut, rapport nr. 115, 1984
Human vibration, 1988

At-meddelelse nr. 4.06.5 Helkropsvibrationer
1998

Transportomradet, Branchebilleder 1995.



BAR - transport og engros

Branchear bejdsmiljar adet for transport og engros

Du kan kontakte Branchearbejdsmiljgradet for transport og engros pa falgende adresser :

Fadlessekretariatet

Barsen
1217 Kgbenhavn K.
Teefon: 701312 00

Sekretariater :

Specialarbejderforbundet i Danmark
Kampmannsgade 4

1790 Kgbenhavn V

Telefon: 339724 04

Telefax : 3397 1360

L edernes Hovedorganisation
Vermlandsgade 65

2300 Kgbenhavn S

Telefon : 32 83 32 83
Telefax : 32833284

Arbedsgiverforeningen for Handel, Transport og Service
Barsen

1217 Kgbenhavn K.

Telefon: 70 131200

Telefax : 77 3346 11

Alle Branchearbejdsmiljaradet for transport og engros materialer findes desuden frit
tilgaangeligt pa vores hjemmeside :

http://www.bartransport.dk.
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Skemamaterialer

For er scedet

Resumé: Pavirkningen fra helkropsvibrationer kan begramses ved gode og varierede
karestillinger.

For at opna dette skal saadet vaae komfortabelt og vaare nemt at regulere. Chauffarens alder
og fysiske form har betydning for, hvor belastende helkropsvibrationerne er for kroppen.
God luftaffjedring er som en stedpude for vibrationer og stad. L uftaffjedring minimerer
vibrationerne i at forplante sig til ryggen. God rygstette — specielt i laanden - giver bedre
siddestilling, sa ryggen ikke falder sammen. Rygmusklerne bliver mere aktive, og trykket i
bruskskiverne bliver mindre. Saadets pasform er afhaangig af personens hgjde og vaat.
Mange timer ”i saedet” betyder, at kroppen ikke bevagyes aktivt. Den bliver passiv.
Pavirkninger som stad og vibrationer giver derfor starre risiko for skader pa ryggen ved lang
tids karsel.

Dato: Udfyldt af:

Problem med Ja [ Ng |Arsag Forslag til lasning

Manglende
affjedring

Indstilling/regulering
af affjedring

Ryglamets pasform

Saglets pasform

Indstilling/regulering
af ssade og ryglaan

Mange daglige timer
"i saedet”

Mange dage om
ugen i sset”

Andet




Indretning af farerpladsen
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Resumé: Indretningen af farerpladsen har stor betydning for, hvor mange gange ryggen skal
bgjes, vrides eller drgjes. Uhensigtsmaessige siddestillinger gar kroppen mere modtagelig for
pavirkninger fra vibrationer. N&r opmaaksomheden ikke er rettet mod vejen, men mod
instrumenter og lignende, far vibrationer og sted |ettere ved at pavirke kroppen, fordi

musklerne ikke spaandes og derved forsvarer kroppen.

Luftaffjedring af farerhuset minimerer rystelserne fra motoren og underlaget.

Dato:

Udfyldt af:

Problem med

Ja

Nej

Arsag

Fordag til l@sning

Manglende regulering
af rattet

At na gearstangen og
skifte gear

At na kontakter og
betjeningsgreb

At aflesse instrumenter

Manglende hgjde i
farerhuset

Manglende udsyn

Darlig udsyn til
sidespgle

Darligt placeret
kommunikationsudstyr

Manglende
|uftaffjedring af
farerhuset

Manglende regulering
af luftaffjedring pa
farerhuset

Andet




Opbygning og vedligehold af udstyr
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Resumé:

Vedligeholdelse af de forskellige dele af karetgjet har afgerende indflydelse pd, hvordan
vibrationer under karden forplantes til farerhus og ferersaede.

De vigtigste punkter er affjedring, ophaang af fererhus, koblinger til anhaanger, skammel og
balgeplade til trailer, dak og bremser. F.eks. har korrekt dsskmontering og dasktryk stor
betydning i forhold til at nedsadte vibrationer under karden.

Dato: Udfyldt af:

Problem med Ja [Ngj | Arsag Forslag til lasning
Den mekaniske

affjedring af

vognen

Luftaffjedringen
af vognen

Ophaang og
affjedring af
farerhus

Slid og
afbalancering af
dask

Korrekt tryk i dak

Manglende
bal geplade under
drejeskammel

Jsavn bremsning

Vedligehold af
bremser

Andet
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Vegforhold

Resumé:

Trods en god affjedring af keretgjet, har det en vaesentlig betydning, hvilket underlag der
keres pa. Huller og sterre ujsevnheder i vejen samt passage af bump giver nogle kraftige
pavirkninger af hele karetgjet, hvoraf nogle vil forplantes til ferersadet. Regel masssige
ujaavnheder i vejen ber ikke give anledning til generende helkropsvibrationer, idet farerhusets
0g salets affjedring ber optage disse.

Hastigheden har dog en vaesentlig indflydelse pa, hvor kraftige svingninger der kommer. Det
gadder bade for passage af bump og for kersel pa ujeevnt underlag.

Dato: Udfyldt af:

Problem med Ja [Ngj|Arsag Fordag til lasning

Darlige
tilkerselsvee ved
faste afhentnings-
0g leveringssteder

Hyppig passage af
ve bump

Planlaggning af
kersel i forhold til
vejenes
beskaffenhed

Afpasning af
hastighed i
forhold til
ujaevnheder

Ofte kersel pa
ujaevne og hullede
vee

Andet




Arbegdsforhold
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Resumé:

Ved karsel over lang tid uden pauser, forstaakes belastningerne fra karetgjets vibrationer ved, at
man sidder stillei lang tid af gangen. Tidspres for at nd planen kan medfere stress. Det vil vage en
god ide at tilrettelasgge arbejdet, sa der udferes forskelligt arbejde i 1abet af dagen, eller at udnytte

pauserne til at motionere, sa man far brugt hele kroppen.

Tungt leftearbejde i kombination med karsel og udsadtelse for helkropsvibrationer giver gget risko
for problemer med laanderyggen.
Arbejdsbeklaadning egnet til skiftende arbejdsopgaver — f.eks. karsel afbrudt af |aftearbejde — er
vigtig for at undga unedig afkeling af kroppen og dermed starre risiko for skader.

Dato: Udfyldt af:

Problem med Ja |Ng|Arsag Fordag til lasning
Overholdelse af

hviletider

Tilrettel aaggel se af
arbejdet A det
bliver afvekslende

For stram
karselsplan

Tungt |eftearbejde

Meget
| oftearbejde

Trak og skub af
tunge vogne

Hjadp fra kollega

Andet




I ndividudle faktorer
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Resumé:

Helkropsvibrationer pavirker kroppen mindst, hvis man er i god fysisk form — det gadder
specielt i forhold til laanderyggen, der er den del af kroppen som er mest udsat.

De uheldige pavirkninger af helkropsvibrationer bliver starre med alderen pa grund af slid og
amindelige aldersforandringer. Derfor bliver det endnu vigtigere at holde sig i god fysisk

form.

Ogsa faktorer som overvasgt pa grund af manglende aktivitet og rygning pavirker kroppen

negativt.

Dato:

Udfyldt af:

Problem med

Ja

Nej

Arsag

Forslag til 1@sning

At vagei god
fysisk form

At veare
overvagtig

At vage ryger

At vage aktiv i
fritiden

Samme arbegjde i
mange ar

Gener fraled og
muskler

Gener fraryggen

Andet




Blank handlingsplan
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Omréade

Problem med

Lgsning

Ansvarlig

Tidsplan

Opfealgning

Forersaet

Indretning af
farerpladsen

Opbygning og
vedligeholdelse
af udstyr

Vejforhold

Arbgdsforhold

Individuelle
forhold




