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Instruktorsutbildning i ergonomi och féremalshantering

Kursldangd: 5 dagar fordelat pa 3 + 2 dgr

Mal:

Malet med utbildningen &r att du skall kunna ge dina medarbetare handledning och kortare
utbildningar i ett flexibelt och kraftbesparande arbetssatt. Du far kunskap om hur arbetet kan
genomforas for att minska belastningsskador och vark. Du lar dig att i olika situationer skapa en
teknik som ar optimal fér det som skall goras. Du far kunskap om hur forflyttningar, lyft mm skall
genomforas for att minska belastningsskador och vark. Du lar dig att formedla din kunskap till dina
arbetskamrater samt att bedoma olika arbetssituationer.

Innehall:
Belastningsergonomi och var kropp

Durewallmetodens ergonomiska och biomekaniska grundprinciper
Hur anvander jag ergonomiska grundprinciper sdsom t ex. avstandsanpassning, rorelseenergi,

friktionsforandring och naturligt rérelseomrade, for att anvanda minsta mojliga kraft och undvika
overbelastning nar jag arbetar. Har far kursdeltagarna prova pa de olika momenten for att kinna i
kroppen vad det innebar. Vi kopplar exempel fran det dagliga arbetet till dessa dévningar.

- Minsta mdjliga kraft

- Balans

- Avstandsanpassning

- Friktionsférandring

- Naturligt rérelseomrade
- Andningsteknik

- Rorelseenergi

- Skydd

- Bestamdhet

Kroppsmedvetenhet
Spanningar? Stress? Nar har jag balans? Hur latt kommer jag i obalans? Koordination?
Vad ar det som gor att jag far forslitningar i kroppen? Hur kan jag forhindra det?

Tyda tidiga tecken pa 6verbelastning?

Arbetsstdllningar — Hur star jag, var star jag



Handkunskap — hur anvander vi hdanderna pa ett satt som minskar belastning pa handleder,
tummar, nacke och axlar.
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Rorelsemetodik — rorliga fotter forhindrar vridningar och 6verbelastningar i kna och rygg
Arbetsplatsrelaterade 6vningar. T ex lyfta, vdanda, dra, packa

Arbetsplatsrelaterade problemldsningar

Instruktérskunskap

-Bedémningsteknik — beddmning av kollegors arbetsteknik. Ge feedback.
-Pedagogik — genomgang av grundldaggande pedagogiska principer
-Handledningsmetodik — traning pa att ge rad och tips

-Instruktionsévningar — halla kortare foreldasning samt forevisning av arbetsteknik

-Utbildningsplanering — hur lagger jag upp en bra kurs ? Innehall, pauser, skapa intresse



