Rullebord, kassevogne,
saekkevogne og
lignende kan bruges til

at flytte varer rundt i
apoteket og hermed
bruges til at undga
belastende lgft og
baering.

Rulleborde og vogne kan
0gsa bruges til at give bedre
arbejdshgjder og arbejdsstillinger, eksempelvis i
forbindelse med varemodtagelse og
vareopfyldning.

Indretning af arbejdsstedet

En god indretning
af apoteket giver
mulighed for at
tilpasse
arbejdspladserne til
opgaver og ansatte og
mulighed for variation. Det
er derfor ideelt, hvis
indretningen af de enkelte
arbejdspladser er lette at justere.

at transportere varer ud
og ind af apoteket ogq til

Sta/statte
stole kan,
som navnet
siger, bruges
til statte og

God
plads pa skranker og borde
giver mulighed for fleksibel placering
af udstyr, arbejdsredskaber og varer og
mulighed for individuel tilpasning. Med god plads
bliver der mulighed for at flytte rundt med tingene,
for eksempel skaerm, tastatur, printer, scanner, varer osv.,
sd indretningen passer bedst muligt
til den enkelte medarbejder. Det

er ideelt at placere de emner,
der ofte raekkes efter, inden
for underarmsafstand.

Plane skranker med gode
pladsforhold ggr det ogsa
muligt at udlevere varer til
kunderne i gode
arbejdsstillinger og
bevagelser, for eksempel
uden for lange reekkebevaegelser.

af krop

aflastning ved

Eksempelvis kan have/-saenkeskranker hurtigt og nemt staende

justeres til ansatte med forskellig hgjde.

arbejde, for

eksempel i skranken

Andre mader for tilpasning af arbejdshgjder kan vaere at
indrette med skrankesektioner i forskellig hgjde,

gere brug af flytbare »forhgjere« i form af apoteket.

og ved »hgje«
arbejdspladser andre steder pa

God brug

Variation er det helt
overordnede og generelle
kodeord for god
arbejdsteknik.
Udnyt alle
variationsmuligheder, skift
mellem forskellige
arbejdsstillinger og
opgaver.
Det er ideelt at arbejde i
forskellige arbejdsstillinger i

Husk
at brug af
hjzelpemidler kan give bedre
arbejdsstillinger. For eksempel kan en
staplade, elefantfod eller lignende bruges
til at mindske raekkeafstanden til hgjt placerede
skuffer/hylder. Det kan i gvrigt ogsa vaere
fordelagtigt at seette sig pa en elefantfod
eller en lav taburet pa hjul, nar lave
hylder skal fyldes op, trimmes
eller renggres.

staende og gaende.

Vaer nysgerrig - kend og
brug arbejdspladsernes
indstillingsmuligheder.
Indstil stol, bord og
placer skaerm, tastatur,
printer, scanner m.m.
sa det passer bedst
muligt til dig og brug
justeringsmulighederne til
at skabe variation.

pen

Iabet af dagen - siddende,

Arbejdsteknik

gode
arbejdsstillinger og
bevagelser er vigtigt. Det er
godt at veere teet pa
arbejdsopgaven, sa lange
rekkebevaegelser og
for meget lgft af
arme og skuldre
undgas. For ryg
og nakke er det
godt at veere nogenlunde
rank og undga for meget bgj
og vrid. Ligesom for meget
bgj og vrid i handleddene
ber undgas. Ved staende
arbejde er det godt at
teenke p3, hvordan du star
- undga skaev belastning og
at sta for stille.

Er
arbejdet pa
apoteket tilrettelagt og
organiseret, sa den enkelte
ansatte far tilstraekkelig
variation i arbejdet - hver
dag? Variation er en
utrolig vigtig faktor, nar vi
skal forebygge gener og
besveer i kroppen.
Tilstraekkelig variation

I forhold til at sidde godt og arbejde i gode arbejdsstillinger,
er der behov for god plads til benene ved
arbejdspladser, hvor stolene skal bruges, for
eksempel fri plads til benene under skranke
eller bord.

kasser eller plader og bruge
udtraeksplader/hylder. kan naturligvis opnas pa
Hvor er den forskellig vis.
bedste placering

af robotudkastet?

| forbindelse med
indfarelse af robot er det vigtigt at
overveje, hvor robotudkastene bedst

placeres i forhold til gode

Skeermarbejdspladser,
der er indrettet med haeve/-seenkeborde og let
regulerbare stole, er lette at tilpasse til skiftende
personer og giver den enkelte ansatte gode muligheder
for variation.

Hvordan
bgr arbejdstiden vaere
fastlagt set ud fra kroppens
synsvinkel? Hvilken fastlaeggelse

Pa apoteket er er bedst, hvis vi skal forebygge

Borde og stole findes i mange
forskellige typer og
modeller. For at daekke
forskellige behov i
forhold til udformning og
stgrrelse kan det vaere
en fordel at have
forskellige
arbejdsstole.
Det er altid en god
ide at afprgve stole
inden anskaffelse.

der meget gaende og
stdende arbejde. Det
er derfor ideelt at have
en gulvbelaegning, der
er behagelig at sta og ga
pa og bruge gode sko. Det
vil sige sko i passende
stgrrelse og udformning, der
sidder fast pa foden og har
stgdabsorberende saler.
I nogle tilfelde kan det vaere

g

fordelagtigt at bruge aflastningsmatter.

arbejdsstillinger/bevaegelser,

ode arbejdsgange og ikke
mindst muligheden for
variation. Pauser er gode og ngdvendige, hvis vi
skal fremme god brug af kroppen pa
apoteket.
En pause vzk fra alting med benene

oppe er guld vaerd og ggr godt i en

arbejdsdag med meget staende og

gaende arbejde.

og eventuelt afhjaelpe gmhed
og smerter i kroppens muskler,
sener og led?
Hvad for eksempel med
arbejdstidens lengde? Skal
arbejdsdagene vaere korte
eller lange, og skal man
holde halve eller hele fridage?
Hvad foretraekker kroppen?

Organisering og tilretteleeggelse »




