Et langt arbejdsliv

Temaet i dette nummer af Under Hjelmene handler om, hvordan vi holder til et langt arbejdsliv

Spar pa kroppen

Du har sikkert hert mange gange, at
det er en god idé at spare op til sin
alderdom. Vi skal jo alle gerne nyde
vores otium. Men tenker du p4, at det
ogsé gelder din krop? Selvom det er
sundt at beveaege sig — ogsd pa arbej-
det — s3 er der grenser for, hvor meget
kroppen kan holde til i leengden.

Brug kroppen fornuftigt

I programmet "Luksusfalden” pd TV3
kan du se almindelige danskere, som
bruger alt for meget i forhold til, hvad
de tjener. P4 samme méide kan man
overforbruge sin krop. For eksempel
ved at lofte eller bare forkert eller
for tungt. Eller ved at ligge pa knz for
meget og lign. Det kan godt veere, at
du ikke meerker det lige nu, men du
bruger stadig af "kontoen”.

Pensionsalderen stiger

Vi skal ogsd arbejde lengere tid in-
den folkepension eller efterlon. Med
alderen bliver kroppen ogsi svagere,
og méske skal man tzenke p4, hvordan
man kan fortseette med at arbejde i
sit fag. For eksempel ved at skifte job-
funktion til noget hvor kroppen ikke
belastes s& meget.

Hjzlp hinanden med at passe pa
kroppen
Hvis du bliver nedt til at forlade dit
fag "for tid”, skal du ikke blot leve med
et darligt helbred og mistet indkomst.
Kan du klare et andet job? Kan du bli-
ve omskolet? Kan du 3 fertidspensi-
on? Du kommer i hvert fald til at sige
farvel til faget og kollegerne. Derfor
skal vi hjzlpes ad med at passe p3 hin-
anden og iser sikre, at de unge ikke le-
rer darlige vaner af de zldre. De skal jo
ogsé holde i mange 4r.

P4 de neste sider kan du leese me-
get mere om, hvordan vi sammen sik-
rer et langt, men ogs& godt arbejdsliv.

Efterlgns-

Efterlonsalderen er j dag 60 &r. og

efterlensperioden er fem ar.Fra 2014

startede en gradvis forhgjelse af
efterlonsalderen, s§ den i 2023 vil
Iarnde pa 64 &r, Efterlonsperioden
bliver samtidig gradvist forkortet fra
fem til tre &r.

Deteren forudsaetning for at f3
efterlem, at du betaler efterlgns-
bidrag. Man kan stadig tilmelde
sig efterlemsordningen. Det skal
geres, senest nar du er 30 ar,og du
skal betale til den j 30 ar for at
kunne benytte den,

Ovenstadende er, som reglerne er
nu.Pensionsalderen skal vurderes
hvert 5. 4r. Naste gang eri 2020.
Det formodes, at felgende aendrin-
ger vil komme, som det ser ud nu:

Hvornar kan dy stoppe?

Fadt
Frem til 1954
01.01.1954-30.06.1954
01.07.1954-31.12.1954
01.01.1955 - 30.06.1955
01.07.1955-31.12.1955
01.01.1956-30.06.1956
01.07.1956-31.12.1958
01.01.1959-30.06.1959
01.07.1959—31.12.1962
01.01.1963-31.12.1966

Fadt

01.01.1967-31.12.1970
01.01.1971 -31.12.1974
01.01.1975-31.12.1978

Kilde: Beskaeftigelsesministeriet

og folkepensionsalderen for forskellige aldersgrupper

60 ar
60% ar
61 ar
61% ar
62 ar
62% ar
63 ar
63% ar
64 ar
65 ar

Efterlon
66 ar
67 &r
68 ar

Efterlan

-

Folkepension
65 ar
65% ar
66 ar
66% ar
67 &r
67 &r
67 &r
67 &r
67 &r
68 ar

Folkepension
69 ar
70 ar
71 ar




LOFT, TRAK OG SKUB - Hvad siger reglerne?

B Et loft er tungt, nar det indebzerer risiko for helbredsskader. Loft af byrder
under 3 kg vurderes normalt ikke som tunge loft.

B Vaegt og reekkeafstand indgar i vurderingen af, om loft er sundhedsskade-
lige.

B Der skal bruges egnede tekniske hjaelpemidler, nar det er muligt og hen-
sigtsmaessigt og altid, nar den manuelle handtering indebaerer sundheds-
fare.

B Ungdige fysiske belastninger og uhensigtsmaessige arbejdsstillinger eller
-bevaegelser skal undgas. Belastningen skal veere sa lille, som det er rime-
ligt under hensyntagen til den tekniske udvikling.

B Arbejdsgiveren skal sgrge for, at arbejde med manuel hdndtering planlaeg-
ges, tilretteleegges og udferes forsvarligt.

B Arbejdsgiveren skal sgrge for, at ansatte, der udferer manuel handtering,
instrueres om, hvordan arbejdet udferes forsvarligt.

B De ansatte skal have alle oplysninger, der er ngdvendige for arbejdets
udferelse, som fx vaegten af byrden om muligt.

Beering

B Det skal sa vidt muligt undgas, at byrder skal baeres.

B Ved bzering af byrder, der falder inden for skemaets gule omrade, bor
transportvejen hgjst veere ca.20 m pa plant underlag. Et trappetrin pa
transportvejen svarer til en baereafstand pa ca. 1 m.

B En tommelfingerregel siger, at man hgjst ma baere 20 kg. 20 meter, hvis
byrden er teet pa kroppen.

To-personers lgft

B To eller flerpersoners laft kan ikke erstatte brugen af egnede tekniske
hjeelpemidler.

B Huvis to personer lgfter sa mmen, ma vaegten ikke overstige 70 % af det, en
enkelt person ma lafte. Hvis hver person fx ma lgfte 30 kg, ma to personer
sammen kun lofte 42 kg. Dette skyldes, at veegten forskyder sig under
feellesloft.

Forvaerrende faktorer ved loft og beering

B Skaeve lgft, vrid i kroppen, bgj til siden eller stzerkt forover

B Hojt tempo og gentagelser

B Loft fra lave hejder

B Loft over skulderhgjde

B | oft med én hand

B | ang raekkeafstand (uhensigtsmaessig placering af byrden)

B Snaevre pladsforhold og utilstraekkelig plads i hgjden

B Ujaevnt, ustabilt og glat underlag

B Kulde, fugt, treek og blaest

B Darlig belysning (snublefare)

W Darligt psykosocialt arbejdsmiljg eller travlhed, hvor der tages chancer

B |oftearbejde udfert med manglende rutine og uhensigtsmaessig
arbejdsteknik

B | oft/baering, der indgar i et arbejde, som i gvrigt belaster ryggen

Traek og skub

B Traek og skub med kerende tekniske hjeelpemidler skal foretraekkes frem
for loft og beering. Men ogsa traek og skub af tunge byrder kan give sund-
hedsskader, fx ved igangsaetning og opbremsning.

B Der er ingen specifik graense for, hvornar en transportvogn skal veere
motoriseret. Mange igangsatninger, opbremsninger, ujeevnt og haeldende
terraen taler for krav om motor.

B Underlag, hvor der skal forega traek og skub, skal sa vidt muligt have lille
kgremodstand og veere stabilt, jeevnt, vandret og ryddeligt.

B Der skal vaere mulighed for at arbejde i hensigtsmaessige stillinger ved
treek og skub, og der skal vaere tilstraekkelig friplads til at undga handska-
der m.v.

B Slzebning af byrder minder meget om traek og skub og kan vurderes efter
samme kriterier. Her er friktion mod underlaget en vigtig faktor sammen
med arbejdsstillingen. Friktionen kan ofte reduceres ved brug af glat mel-
lemlag, glidesgm, ruller etc.

15kg
11 kg
7kg
3kg

(g | e 2
i —— ——y
Tazt ved krop* Underarmsafstand 34 armsafstand

ca. 30 cm ca. 45 cm

Graenser for baering (>2 meter)

Teet pa kroppen Underarmsafstand 34-armsafstand

<20 kg <12 kg <6 kg

MULIGE FOLGER AF SKADELIGE LOFT OG BARING
Skader pa grund af manuel handtering kan bl.a. vaere diskusprolaps, hold i ryg-
gen, slidgigt, uspecifikt rygbesvaer, knoglebrud og forstuvninger samt muskel-

og senelidelser i ryg, nakke, skuldre, arme og ben. Skaderne vil i ferste omgang
ofte hindre, at man kan udfere manuel handtering, men kan fare til varige
lidelser, invaliditet og tab af arbejdsevne, hvis der ikke traeffes foranstaltninger.
(AT-vejledning D.3.1, Laft, treek og skub)



http://arbejdstilsynet.dk/da/atforms/apps/loeftetjek#start

Afgang fra branchen

Kun halvdelen af dem, der har en byggefaglig uddannelse, arbejder stadig
i branchen, ndr de fylder 50

| alderen efter 50 er det kun hver tredje, der stadig arbejder i byggeriet
Mere end hver 10.bygningsarbejder er pa fertidspension, nar de fylder 60
Dem der fortseetter udenfor branchen er primaert indenfor industri, trans-
port eller erhvervsservice

Kilde: AE-Radet

Virksomheders ansvar for nedslidning

Fremtiden dikterer et leengere arbejdsliv for alle. Derfor er
der aget behov for at bade virksomheder, leverandarer og
medarbejdere tager ansvar for at modvirke nedslidning

- seerligt i de tunge handveaerksfag ...

Sa hvordan fastholder virksomhederne sine medarbejdere og sikrer dem et
godt langt arbejdsliv uden nedslidende belastninger med MSB (muskel-ske-
let-besveer) til folge?

Nedslidning er et massivt problem. Der skal tages hand om det nu, og
ingen kan sige sig fri.

Det lange arbejdsliv kan sikres ved et bedre arbejdsmiljg. Bedre arbejdsmilje er
flere ting, det er planlaegning, brug af tekniske hjeaelpemidler, ansvar, uddannelse,
god trivsel, holdninger, holdningsbearbejdning- og eendring med mere.

Den gode planlaegning af arbejdsprocessen kan sikres ved at teenke sa
mange brugbare lgsninger ind i projektet og arbejdsopgaven som muligt.
Dette skal forst og fremmest ske i projekteringen. Ingenigrer og arkitekter, der
teenker pd arbejdsmiljget, nar de projekterer, er med til at mindske antallet af
ulykker. Undersggelser viser, at 1/3 af de ulykker der sker i dag pa byggeplad-
serne, sker som falge af darlig projektering.

Bade projekterings- og udferelsesfasen skal tage hensyn til, at hand-
vaerkerne skal kunne anvende de tekniske hjaelpemidler, der er pa markedet
og hdndvaerkerne skal bruge dem, selvom det betyder, de maske skal udfere
arbejdet anderledes end de plejer. Ogsé leverandgren skal presses til at ggre
mere - fx levere 15 kg saekke og mursten pa forhgjede paller.

Holdningsbearbejdning- og endring er ogsa en vigtig spiller i bekeem-
pelsen af nedslidning. Den unge handvaerker knokler pa for at tjene mange
penge i en god akkord. Han taenker ikke over, at han har et langt arbejdsliv
foran sig. Det ber for hdndvaerkeren handle om den samlede livslgn og ikke
kun den fede arsindkomst, nar man er 30 ar.Virksomhederne skal og ma sige
fra, nar handvaerkere ikke benytter de tekniske hjaelpemidler, der stilles til ra-
dighed. Arbejdslivet handler ikke kun om penge, men ogsa om, at mennesker
skal kunne arbejde uden nedslidning gennem et langt arbejdsliv.

Der skal arbejdes med medarbejdernes holdning til deres eget ansvar for
eget velveaere hele livet, alt andet har store konsekvenser for dem i fremtiden.
Virksomhederne skal veere bevidste om, at med alderen mindskes medarbej-
dernes kapacitet. Derfor kunne forebyggelse af nedslidning fx veere tilbud
om omskoling (uddannelse) til den enkelte medarbejder, s han kan skifte
arbejdsopgaverne ud eller tage del i en rotation, som vil have stor indflydelse
pa MSB. Flere ideer skal pa banen

Ideer/lasningsforslag til debat

B Kunne et tiltag veere opvarmning fer arbejdets start som en obligatorisk
ting pa byggepladserne?

B Kan der indskrives i ansattelseskontrakterne, at medarbejderne skal dyrke
motion to gange hver uge i egen fritid?

B Skal virksomheder tilbyde sport i arbejdstiden?

B Skal der afholdes samtaler med medarbejderne om, hvordan helbredet har
det?




Stopper mens legen er god

En temrer overvejer at laese til konstruktar, en anden fortzeller om sin beslutning om
at forlade byggebranchen, sit nye arbejdsliv, og om at han savner det gamle temrerliv

1/3 af 3F’erne forlader arbejdsmarkedet, for de fylder
60, hertil kommer de, som vaelger at skifte til en helt
anden branche. Det er beskaemmende, at vi mister
gode handvaerkere og deres viden, fordi de helt ma
stoppe med at arbejde eller skifte til andre brancher
med et bedre arbejdsmiljg. Beskaeftigelsen stiger, vi
har brug for alle handveerkere pa byggepladserne
samt til at give viden videre til lerlingene, der skal
danne naeste hold pa de danske byggepladser.

Jens Skjadt, 44 ar og uddannet temrer, arbejder
som tgmrer og arbejdsmiljgrepraesentant i HHM.

Jens Skjodt drommer om et job som konstruktor

Hvorfor overvejer du at forlade hdandvaerker-
faget? "1 1995 blev jeg svend, og ud over et par ar
i forsvaret har jeg altsa arbejdet som temrer i 20
ar. Det er for helbredets skyld, efter mange ar med
fysisk hardt arbejde og megen sport, har jeg et knze,
der ikke fungerer godt og da slet ikke, nar det er
koldt. Derfor vil jeg inden for de naeste 2-3 ar starte
pa konstrukteruddannelsen’

Hvad forventer du af dit nye arbejdsliv? "Jeg
forventer et nyt og spaendende arbejdsliv med nye
udfordringer pa den anden side af skrivebordet.
Hjernegymnastik pa en anden made”

Tror du, du vil savne temrerlivet? "Jeg vil helt
sikkert komme til at savne de gode dage med godt
vejr og den friske luft, men om vinteren bliver det
godt for mit knae.”

Tomas Lodberg, uddannet temrer, forlod branchen
i en alder af 39, til fordel for et job som teknisk ser-
vicemedarbejder pa en lokal skole.

Hvorfor forlod du byggebranchen? "Det er tre
ar siden. Dengang var tiderne darlige i branchen, og
de lange arbejdsdage med megen karsel passede
darligt med mit familieliv. Jeg kunne efterhanden
0gsa maerke tidens tand pa min krop. Jeg har arbej-
det som temrer, siden jeg kom i leere som 16-arig,
derfor besluttede jeg mig for at prave noget nyt, da
muligheden bgd sig”

Mistet arbejdsevne - hvad sa?

Stephan Petersen er socialradgiver i 3F og involveret
i hundredvis af sager, hvor bygningsarbejdere har
problemer med, eller helt har mistet, arbejdsevnen.
Under Hjelmene har spurgt ham, hvordan mulig-
hederne er for hjeelp fra det offentlige, hvis man pa
grund af ulykke eller nedslidning ikke laengere kan
klare et fuldtids byggearbejde.

Hvad er de typiske skader, du stoder pa i dit
arbejde for bygningsarbejderne i 3F?

Af 3F's tal om anerkendte arbejdsskader kan vi se,
at pa bygningsomradet er det alt lige fra forstuvnin-
ger til abne brud og alt for mange nedslidningsskader.
Det gar ud over kroppen, iseer knogler, muskler, se-
ner og bindevaev, nar du arbejder i akavede stillinger,
foroverbgjet, vredet ryg, laver uventede bevaegelser
og mangler hjeelpemidler samtidig med kortvarige
intensive, kraftfulde pavirkninger, og nar du belaster
kroppen for meget over for lang tid.

Efter overbelastninger kan vi se, at det er faldulyk-
ker og skeereulykker, der forer til, at vi far problemer
med at arbejde.

Hvis du har faet darlig ryg eller knze, er der
sd hjzelp at hente, hvis man gerne vil fortseette i
branchen?

Det er helt klart sveert at fortsaette i byggebran-
chen, har du fgrst faet en alvorlig erhvervssygdom.
Sa skal du maske videreuddannes til et mindre hardt
erhverv.

Er skaden forst sket, kan du s@ge revalidering i
kommunen. Det er en rigtig god idé, at du tidligt i
forlabet kontakter din arbejdsmiljerepraesentant
(AMR) og din fagforening for at fa hjeelp. Mange
offentlige ordninger er blevet kraftigt indskraenkede.
Du bliver overrasket over de lave ydelser og over, at
sagsbehandlingen tager meget lang tid, fordi din
arbejdsevne skal afklares.

Hvis man er sd skadet, at man slet ikke kan fort-
seette pa fuld tid, hvilke muligheder har man sa?

Hvis ikke du gennem revalidering kan vende
tilbage til branchen eller et andet fag, sa er det
fleksjob eller fertidspension.

Nar kommunen, langt om laenge, indstiller til fleks-
job, skal du have varige eller vaesentlige begraensnin-
ger i din arbejdsevne, der gar, at du ikke kan fortsaette
med det, du tidligere har arbejdet med.

Nar kommunen, om endnu laengere tid, indstiller
til fertidspension, skal det veere, fordi din arbejdsev-
ne er helt ubetydelig. Snak med din AMR og sag
radgivning i fagforeningen. Ger det, mens du stadig
er i arbejde, for det er afhaengig af din alder, din
funktionsevne og dit helbred.

Pd baggrund af de erfaringer, du har fra dit
arbejde, hvad vil du sa rade folk til?

Forst og fremmest skal | passe pa jer selv og hin-
anden pa arbejdspladsen.Teenk langsigtet, reager
tidligt, planlaeg opgaverne og forebyg ulykker og

A

Tomas Lodberg i sit nye job som teknisk sevicemed-
arbejder

Hvordan er dit nye arbejdsliv? "Buen er ikke
spaendt sa hardt, og jeg har frihed til at planleegge
mit arbejde pa en helt anden made. Det kollegiale er
ogsa anderledes, vi "modarbejder”ikke hinanden for
at fa mest ud af vores akkorder, da der her arbejdes
pa timelgn. Jeg mader hver dag ind pa skolen og 1-2
dage om ugen er jeg ude pa nogle af kommunens
andre institutioner, og sa har jeg tilkaldevagt, hvis
der sker noget med bygningerne. Jeg har 5 minut-
ters korsel pa arbejde pa cykel, og det er rigtigt
dejligt ikke at skulle bruge sa meget tid pa at kere til
og fra arbejde’.

Savner du tomrerlivet? " Lige i dag savner jeg at
ga og rejse spzer (Under Hjelmene ringede til Tomas
den 31/3 - det var solskinsvejr og naesten 20 grader),
men om vinteren NEJ!"

Stephan Petersen, socialrddgiver i 3E er indvolveret i
mange sager

nedslidninger. Brug de hjeelpe- og vaernemidler, der
beskytter kroppen pa langt sigt.

Er skaden alligevel sket, skal du kontakte fagfor-
eningen hurtigst muligt og sikre dig, at skaden er
anmeldt. Bliver du usikker og kan maerke, at du ikke
kan fortseette med dit arbejde resten af dit arbejds-
liv, s& er der radgivere ansat i 3F, der hjzelper dig med
at finde rundt i de sociale ydelser, A-kassen, arbejds-
skadeforsikringer og pensionskasser.






