HMS pa arbeidsplassen
Individuell oppgave

Oppgave 1: Trygg bruk av verktey og utstyr

Du bruker ulike verktey i arbeidet ditt
som temrar. Skriv ein tekst om kva
som kan vere farleg nar du bruker
verktey og utstyr, og korleis du kan
sikre deg sjelv og kollegaene dine
mot skadar.

o Skriv 150-300 ord.

e Du skal bruke 10 fagord eller
fleire.

e Bruk KLAR-appen og
setningsstartarar som stette nar
du skriv.

Sikre riktig Arbeide med
belastning skarpt verktey

A sikre riktig belastning v N&r du jobber med

betyr at du beregner skarpt verktey, bruker du
riktig vektfordeling, verneutstyr som briller,
bruker sterke fotplater, og hansker og arbeidstey for
serger for at stillaset taler 4 beskytte deg mot kutt
vind.

Nyttige ord:

Setningsstartarar:

e Arbeide med skarpt verktey
o Bruke verktey i hegda

e Bruke verneutstyr

o Kontrollere utstyr

e Reingjere utstyr

e Handtere farleg avfall

o Sikre remningsveg

o Sikre riktig belastning

o Oppbevare verktey trygt

e Rapportere hendingar

1.Nar eg bruker verktey i
hegda, ma eg...

2.For a unnga kutt og skadar
er det viktig at eg...

3.Det kan vere farleg a bruke
verktey dersom...

Vg2 - Temrar




Oppgave 2: Bruk av fallsikringsutstyr pa riktig mate

Du jobbar som laerling i eit temrarfirma
og skal utfere arbeid i hegda. Korleis
bruker du fallsikringsutstyr pa ein
trygg og riktig mate?

fallsikringsutstyr

Arbeide i hayden

e Skriv 150-300 ord.
e Du skal bruke 10 fagord eller fleire.

v
A bruke fallsikringsutstyr
betyr at du har pd en
sele som passer riktig,
og bruker sikkerhetsliner,
karabinkroker,

Nar du arbeider i
heyden, har du godkjent
opplaering, bruker riktig

[ ] BrUk KLAR_appen Og stotdempere og L?lilf;‘:r\lg?:fe[;gtﬂf'o?'gé
hindre at det faller.
setningsstartarar som stette nar
du skriv.
Nyttige ord: Setningsstartarar:

e Bruke fallsikringsutstyr

e Bruke fallblokk 1.Nar eg skal bruke

Kontrollere fallsikringsutstyr
Berekne nedvendig fallhegd
Ha plan for redning
Reingjere fallsikringsutstyr
Lagre fallsikringsutstyr
Arbeide i hegda

Sikre riktig forankringspunkt
Bruke sikkerheitsline

fallsikringsutstyr, er det
viktig at eg...

2.For a unngé fallskadar ma
eg...

3.Eg kan sikre meg sjoelv ved
a...

4.Det er viktig & hugse pa at...

Vg2 - Temrar
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Oppgave 3: HMS pa byggjeplassen - stillasarbeid

Du jobbar som laerling i eit temrarfirma
og skal vere med pa a setje opp eit
stillas. Kva er viktig & gjere for a sikre
deg sjelv og kollegaene dine mot
skadar?

i Velge riktig
Montere stillas og stillastype
rekkverk " e . .4
. r du monterer stillas Qe:e:'gaet rtll:ugeigfstp?e
° Skrlv 150—300 Ord_ g]g rekkverk sikrer du et s\:illas som passer for
. et gl S SRS e
e Du skal bruke 10 fagord eller fleire. e T
felger sikkerhetsregler. sikkerhetskravene.
e Bruk KLAR-appen og - -
setningsstartarar som stette nar
du skriv.
Nyttige ord: Setningsstartarar:

o Velje riktig stillastype
e Bruke sertifisert stillas

o Feste stillasgolv
e Montere fotlist/sparkebord

e Montere rekkverk 1.Det kan vere farleg nar eg...
o Forankre stillas 2.For & unnga risiko er det

» Sikre riktig belastning viktig a...

o Skilte stillas 3.Eg kan sikre meg sjolv ved
e Kontrollere stillas a...

e Sikre remningsveg 4.Det er viktig a hugse pa at...

Vg2 - Temrar
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Oppgave 4: Ergonomi pa byggjeplassen

Mange temrarar opplever
belastningsskadar pa grunn av tunge
left og darleg arbeidsteknikk. Korleis
kan du unnga belastningsskadar og
sikre god ergonomi?

Arbeide i
staysoner

overbelastning

e Skriv 150-300 ord. sk overbetasting ko bt
- o peoesica sytcnune b el
e Du skal bruke 10 fagord eller fleire. lrelfericy o sy e
omr:

e Bruk KLAR-appen og
setningsstartarar som stette nar
du skriv.

Nyttige ord: Setningsstartarar:

e Bruke god ergonomi

e Unnga belastning

o Planleggje arbeidet

o Halde riktig lefteteknikk

e Bruke hjelpemiddel

e Vurdere risiko

e Flytte material pa ein trygg
mate

e Ta pausar

o Strekkje ut kroppen

e Tilpasse arbeidsplassen

1.For a unnga
belastningsskadar ma eg...

2.Nar eg skal lefte tunge
material, er det viktig at eg...

3.Det kan bli tungt for kroppen
min dersom...
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