BAU transport og engros




AFSP/ENDINGSQVELSER
FOR PILOTER

Som pilot sidder du meget ned i Igbet af
en arbejdsdag.

Det er derfor vigtigt, at du serger for at
styrke og bevaege din krop, nar det er
muligt.

Her er nogle gode gvelser, som du kan
udfgre om bord.

Pa tegningerne kan du se, hvilke
muskelgrupper gvelserne gavner.

Maerker du muskelspaendinger, sa vaelg
de gvelser, du fgler behov for.

Gentag gerne gvelserne hver 4. time eller
efter behov.

Arbejdsmiljeradet for Luftfart
BAU fransport og engros




Afspeendingsovelser for piloter

Udstraekning
af nakke

Udgangsposition: Frigar Lad naesen pege lige ud og

skulderseler og sid med treek hagen ind mod halsen.
ryggen fri af ryglaenet. Hold stillingen i ca. 4 sek. og
slap af i 4 sek.

Gentag gvelsen 6 - 8 gange.
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Afspeendingsovelser for piloter

Udstrakning af
hals og skuldre

Lad naesen pege lige ud og Haeld gret ned mod skulderen.
treek hagen ind mod halsen. Laeg handen pa den modsatte
skulder og hold igen.
Hold straekket i 10 - 20 sek.
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Udfar samme gvelse til
modsatte side. Gentag hele
gvelsen 6 gange.
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Afspeendingsovelser for piloter

Rotationsovelse for
ryamuskulatur
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Udgangsposition: Sid med ret
ryg sa langt fremme i seedet
som muligt. Saml haenderne
foran brystkassen.

...0og mod venstre. Loft albuerne lidt op og gentag
gvelsen 6 — 8 gange.
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Afspeendingsovelser for piloter

Dvelse for
hele kroppen

Loft hajre knae mod venstre Skift til modsatte side.
albue mens du leener dig lidt
forover.

Gentag gvelsen 6 - 8 gange.
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Afspeendingsovelser for piloter

Udstraekning af bryst- og
pvre rygmuskulatur

Fold haenderne bag nakken, Ret kroppen med haenderne

baj hovedet, kig mod navlen foldet bag nakken og pres
og rund gverste del af ryggen. albuerne bagud.

Hold et let pres i 10 - 20 sek. Hold et let straek i 10 - 20 sek.
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Afspeendingsovelser for piloter

Skulderfirkanter - stimulering
af nakke- og skuldermuskulatur

Udgangsposition: Sid lidt
fremme pa seedet med
ryggen fri af ryglaenet.

W

Saml skulderbladene - mens Seenk skuldrene med samlede

skuldrene er lgftede. skulderblade. Gentag gvelsen
6 — 8 gange.
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Afspeendingsovelser for piloter

Udstrakning af
l@nderyggen

.

Udgangsposition: Sta hvor du Saet haenderne i siden eller leg

har fuld frihgjde. haenderne pa laenden og svaj
bagover.

Hold streekket i 10 - 20
sekunder.
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Afspeendingsovelser for piloter

Udspznding af

skulderbladsmuskulaturen

Udgangsposition: Sta hvor du
har fuld frihgjde og hold begge
fedder i gulvet under hele
ovelsen.

Hold stillingen og fer armene
til den ene side til du kan
maerke straekket mellem
skulderbladene.

Flet fingrene og straek armene
frem foran kroppen, til du kan
maerke et straek mellem
skulderbladene.
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Gentag til den anden side.
Gentag @velsen 4 — 6 gange.
Bemaerk: @velsen kan ogsa
udferes siddende.
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Afspeendingsovelser for piloter

\Venepumpeovelse

Udgangsposition: Sid med Streek fodderne og krum

bgjede knze og begge fadder teeerne. Skift stilling.
pa gulvet - gerne uden sko. "

Boj fadderne og spred teerne.
Gentag gvelsen 15 gange.
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Arbejdsmiljeradet for Luftfart

Arbejdsmiljgradet for luftfart er nedsat for at give arbejds-
markedets parter medindflydelse pa indsatsen for et sikkert og
sundt arbejdsmilje for besaetningsmedlemmer under tjeneste pa
luftfartg;.

Radet bestar af en uvildig formand, 4 repreesentanter for

de ansatte besaetningsmedlemmer og 4 repraesentanter for
arbejdsgiverne. Transport- og bygningsministeren beskikker radets
formand, gvrige medlemmer og stedfortraedere for 3 ar ad gangen.

Repraesentanterne for de ansatte besaetningsmedlemmer og
arbejdsgiverne beskikkes efter indstilling fra de berarte
organisationer og virksomheder blandt personer, som har praktisk
kendskab til tjeneste pa luftfartgj.

Arbejdstilsynet og Trafik-, Bygge- og Boligstyrelsen deltager
i radets arbejde og mader med hver en repraesentant uden
stemmeret.

Radet kan stille forslag til og medvirke ved udarbejdelsen af

nye regler for arbejdsmilja. Radet kan ogsa pa eget initiativ tage
speargsmal op, som har betydning for arbejdsmiljget for de flyvende
beszetninger.

| samarbejde med Arbejdsmiljgradet for Luftfart udgiver
Trafik-, Bygge- og Boligstyrelsen Igbende en raekke
arbejdsmiljgvejledninger og henviser til relevant viden om
arbejdsmilja i luften.



Fa mere viden om arbejdsmiljo
inden for luftfart

www.bautransport.dk

- EN VEJLEDNING TIL HANDTERING AF
UNRULY PASSENGERS
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Abojdsmijoradetfor Luftart @ for tra


http://bautransport.dk/Files/Billeder/BAR%20Transport/pdf/Psykisk_arbejdsmiljo_trivsel__luften.pdf
http://bautransport.dk/Files/Billeder/BAR%20Transport/pdf/Ergonomi-luftfart-pilot.pdf
http://bautransport.dk/Files/Billeder/BAR%20Transport/pdf/Headset.pdf
http://bautransport.dk/Files/Billeder/BAR%20Transport/pdf/stoej_i_luftfartoejer.pdf
http://bautransport.dk/Files/Billeder/BAR%20Transport/pdf/Uregerlige-passagerer_2012%20(3).pdf
http://bautransport.dk/Files/Billeder/BAR%20Transport/pdf/Arbejdsmilj%C3%B8-i-luften_2015.pdf

Fa mere viden om arbejdsmiljo
inden for luftfart

www.bautransport.dk
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https://www.ifalpa.org/media/3055/fitness-to-fly.pdf
https://amid.dk/emner/fysisk-arbejdsmiljoe/smerter-i-muskler-og-led/hvad-kan-i-goere/oevelser/
http://bautransport.dk/Files/Billeder/BAR%20Transport/pdf/Arbejdsmiljoe-luftfart_2018.pdf
http://www.bevarryggen.dk/lufttransport/
http://selvbetjening.trafikstyrelsen.dk/civilluftfart/Dokumenter/Love%20og%20bestemmelser/Bekendtg%C3%B8relser%20og%20anordninger/BEK%20udstedt%20i%20medf%C3%B8r%20af%20luftfartsloven/Arbejdsmilj%C3%B8bekendtg%C3%B8relser/Bekendtg%C3%B8relse%20157-2018.pdf
https://nfa.dk/api/PdfRelay/Get?id=http://pure.ami.dk/ws/files/5199183/Hansen_A_SK_Arbejdsmilj_og_helbred_i_luftfarten_2017_2018.pdf

BAU transport og engros

BAU transport og engros er det forum, hvor
arbejdsgiverorganisationer og fagforeninger
inden for transport og engros samarbejder
om at fremmte arbejdsmiljgforhold pa
branchens omrade.

BAU transport og engros er den mest
anvendte forkortelse for Branchearbejds-
miljgudvalget for transport og engros.

BAU transport og engros bistar branchens
virksomheder med information og vejledning
om arbejdsmilja. BAU transport og engros
laegger niveauet for det gode arbejdsmiljg i
branchen.

BAU transport og engros medvirker ved
lzsning af sikkerheds- og sundhedsspgrgsmal
inden for transport og engroshandel og
understotter arbejdsmiljgindsatsen pa
branche- og virksomhedsniveau. Det sker isaer
ved at udarbejde information og branche-
vejledninger samt gennemfare kampagner.








