HMS pa arbeidsplassen
Individuell oppgave

Oppgave 1: Sikker bruk av verktey og utstyr

Du bruker ulike verktey i arbeidet ditt
som temrer. Skriv en tekst om hva
som kan veere farlig nar du bruker

verktey og utstyr og hvordan du kan
sikre deg selv og kollegene dine mot
skader? Betassili B | | scrptveriasy
A sikre riktig belastning i Nar du jobber med
betyr at du beregner skarpt verktey, bruker du
riktig vektfordeling, verneutstyr som.bnlter,
e Skriv 150-300 ord. e T s st btk S It A
vind. og stikkskader.
o Du skal bruke 10 fagord eller flere. .
e Bruk KLAR app og \_ - J U
setningsstartere som stette nar
du skriver.
Nyttige ord: Setningsstartere:

e Arbeide med skarpt verktey
e Bruke verktey i heyden

e Bruke verneutstyr 1.Nar jeg bruker verktey i

o Kontrollere utstyr heyden, ma jeg...

e Rengjere utstyr 2.For a unnga kutt og skader
e Handtere farlig avfall er det viktig at jeg...

o Sikre remningsvei 3.Det kan veere farlig & bruke
o Sikre riktig belastning verktey hvis...

e Oppbevare verktey sikkert
e Rapportere hendelser
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Oppgave 2: Bruk av fallsikringsutstyr pa riktig mate

Du jobber som leerling i et temrerfirma
og skal utfere arbeid i heyden.
Hvordan bruker du fallsikringsutstyr
pa en trygg og riktig mate?

e Skriv 150-300 ord.

e Du skal bruke 10 fagord eller flere.

o Bruk KLAR app og setningsstartere
som stette nar du skriver.

lsikri °
fallsikringsutstyr Arbeide i heyden A

A bruke fallsikringsutstyr @
betyr at du har pé en

sele som passer riktig,
0g bruker sikkerhetsliner,
karabinkroker,
stetdempere og
ankerpunkter.

Wl Nér du arbeider i
heyden, har du godkjent
opplaering, bruker riktig
fallsikringsutstyr, og

@ sikrer verkteyet for 3
hindre at det faller.

/|

Nyttige ord:

Setningsstartere:

e Bruke fallsikringsutstyr

e Bruke fallblokk

o Kontrollere fallsikringsutstyr
e Beregne nedvendig fallheyde
e Ha plan for redning

e Rengjere fallsikringsutstyr

e Lagre fallsikringsutstyr

e Arbeide i heyden

 Sikre riktig forankringspunkt
e Bruke sikkerhetsline

1.Nar jeg skal bruke
fallsikringsutstyr, er det
viktig at jeg...

2.For a unngé fallskader ma
jeg...

3.Jeg kan sikre meg selv ved
a...

4.Det er viktig & huske pa at...
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Oppgave 3: HMS pa byggeplassen - Stillasarbeid

Du jobber som leerling i et temrerfirma
og skal veere med pa a sette opp et
stillas. Hva er viktig a gjere for a sikre
deg selv og kollegene dine mot
skader?

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

Montere stillas og
rekkverk

Nar du monterer stillas
og rekkverk sikrer du

at stillaset er riktig
montert og stabilt, og at
rekkverket er solid og
felger sikkerhetsregler.

Velge riktig
stillastype °

A velge riktig stillastype
betyr at du setter opp
et stillas som passer for
heyder pa 2-5 meter,
5-9 meter, eller over 9
meter, og som oppfyller
sikkerhetskravene.

e Bruk KLAR app og setningsstartere R I
som stette nar du skriver. \ ) \ !

Nyttige ord: Setningsstartere:

o Velge riktig stillastype
e Bruke sertifisert stillas
e Montere rekkverk

o Forankre stillas

» Sikre riktig belastning viktig a...

o Skilte stillas 3.Jeg kan sikre meg selv ved
e Kontrollere stillas a...

e Sikre remningsvei 4.Det er viktig a huske pa at...
o Feste stillasgulv

e Montere fotlist/sparkebord

1.Det kan veere farlig nar jeg...
2.For a unnga risiko er det
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Oppgave 4: Ergonomi pa byggeplassen

Mange temrere opplever
belastningsskader pa grunn av tunge
left og darlig arbeidsteknikk. Hordan
kan du unnga belastningsskader og
sikre god ergonomi?

e Skriv 150-300 ord.

e Du skal bruke 10 fagord eller flere.

o Bruk KLAR app og setningsstartere
som stette nar du skriver.

Arbeide i
Fysisk stoysoner °

overbelastning e Nar du arbeider i -

steysoner bruker du
dobbelt herselsvern

hvis lyden er svaert hay,
og oppholder deg ikke i
omradet i lengre perioder.

—_——

Fysisk overbelastning kan
gi plager og sykdommer
i muskler og skjelett, og
eke risikoen for ulykker.

Nyttige ord:

Setningsstartere:

e Bruke god ergonomi

e Unnga belastning

o Planlegge arbeidet

o Holde riktig lefteteknikk

e Bruke hjelpemidler

e Vurdere risiko

e Forflytte materialer pa en
trygg mate

e Ta pauser

o Strekke ut kroppen

e Tilpasse arbeidsplassen

1.For 4unnga
belastningsskader ma jeg...

2.Nar jeg skal lefte tunge
materialer, er det viktig at
jeg...

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