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1. GILDI OG STEFNA

1.1. Gildi HD

Gildi HD ehf, hér eftir nefnt HD eru 6ryggi, heidarleiki, pjonustulund og fagmennska. bau eru birt & heimasidu HD, www.hd.is
Hér a eftir er stutt samantekt.

Oryggi

Vid setjum 6ryggi starfsmanna okkar ofar 6llu. Oryggi er fyrir alla og naer yfir likamlegt, tilfinningalegt sem og upplysinga- og
rekstraroryggi.

Heidarleiki

Vid berum virdingu hvert fyrir 60ru, vidskiptavinum okkar og pvi umhverfi sem vid storfumi. Vid erum traustsins verd, komum
heidarlega fram og stondum vid pad sem vid segjum.

pjonustulund

Vid erum hjalpsdm og hlustum a parfir vidskiptavina, samstarfsfélks og samstarfsadila okkar. Vid leitumst vid ad afhenda virdi
til vidskiptavina a réttum stad, a réttum tima, i réttum gaedum. Framurskarandi pjonusta krefst lidsheildar sem vinnur saman
og er tilbuin ad hjalpa hvert 60ru.

Fagmennska
Vid erum fagfdlk Gt i fingurgdma og med reynslu okkar og pekkingu tryggjum vid vidskiptavinum okkar bestu lausnirnar. Gaedi
vinnu okkar skiptir okkur miklu mali og vid leitumst vid ad gera hlutina rétt i fyrstu tilraun. Med stodugri umbdtamenningu
hjalpum vid hvert 68ru ad verda betri i 6llum sem vid gerum.

1.2.  Oryggisstefna

Oryggisstefnu HD er atlad ad tryggja 6ryggi og rekstrarsamfellu fyrirtaekisins med pvi ad lagmarka ahaettu i 8llum rekstri ad
asaettanlegu marki og lagmarka ahaettu a slysum. Stefnan er birt 4 heimasidu HD, www.hd.is. Hér a eftir er stutt samantekt.

e Vid setjum &ryggi starfsfolks okkar ofar 6llu, Oryggi er fyrir alla og naer yfir likamlegt, tilfinningalegt sem og
upplysinga- og rekstraroryggi.

e Oryggi er uppspretta skilvirkni i rekstri og vid studlum ad pvi ad starfsfélk okkar sé med rika dryggisvitund.

e Vid aetlum ad verda slysalaust fyrirtaeki og vid notum menningu stodugra umbota sem leid til pess. Vid viljum hafa
oruggt vinnuumhverfi og adstodu og med stédugum umbotum erum vid sifellt ad gera starfsumhverfi okkar betra
og oruggara.

e Vid hjdlpum hvert 6dru ad byggja upp oryggismenningu og leidbeinum hvert 68ru pegar eitthvad ma betur fara. Allt
starfsfolk @ ad tileinka sér pad vidhorf ad segja fra og vekja athygli & pvi pegar hlutir maettu betur fara i
Oryggismalum.

e Vid vinnum med verktokum, samstarfsadilum, vidskiptavinum og 6drum hagadilum ad pvi ad skapa oruggt
starfsumhverfi og tryggja 6ryggi allra sem koma ad verkefnum okkar. Vid virdum 6ryggisreglur annarra en ef okkar
reglur ganga lengra fylgjum vid peim alltaf eftir og maelumst til ad adrir geri pad lika. Vid gefum aldrei afslatt af
oryggiskréfunum okkar.

e Vid vinnum oft i haettulegum adsteedum og er gerd dhaettumats i upphafi verks lidur i pvi ad vid komum heil heim.

e Vid utvegum allan pann buinad sem naudsynlegur er til ad tryggja 6ryggi starfsfélks og ber pad sameiginlega dbyrgd
4 pvi ad nota slikan banad (hjalmar, 6ryggisgleraugu, -skér, -merkingar o.s.frv.) og tryggja ad vid gerum pad oll.

e GO umgengni er mikilvaegt 6ryggisatridi, vid gongum fra eftir okkur strax ad verki loknu og skiljum vid hlutina eins
og vid viljlum koma ad peim. betta a jafnt vid umgengni a verkstaedi, verkstad og i tolvukerfum.

e Allir eiga ad koma heilir heim! betta gildir @ hverjum degi um 6ll storf innan starfseminnar.

1.3. Markmio

e AQ uppfylla avallt kréfur og vaentingar vidskiptavina og starfsfélks um fagleg storf.
e Ad vera leidandi a peim svidum sem fyrirtaekid starfar a.
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e AQ beita vidurkenndum adferdum i oryggis- og geedastjornun par sem allt starfsfolk taki virkan patt i ad vinna
st6dugt ad endurbétum.

e AJ efla ogvidhalda fagpekkingu starfsfolks.

e AQ upplysingastreymi sé gott.

e Ad stydja frumkvaedi starfsfélks og veita peim 6ruggt vinnuumhverfi.

e AQ fyrirbyggjandi adgerdir vardandi slys og heilsutjon séu i forgangi fram yfir dagleg storf.

e Ad vinnustadurinn sé slysalaus.

2. SKIPULAG ORYGGISMALA

Oryggisnefnd HD
Tryggir samraemingu 6ryggismala, rynir drangur Urbdta og stydur
stjornendur og starfsfolk i dryggismalum

— Oryggis- og gaedastjori
Stydur stjornendur og annad starfsfolk i

Oryggisvordur og dryggistrinadarmadur & hverri starfsstod oryggismalum og veitir faglega leidsogn.
Taka patti gerd ahaettumats og fylgja eftir Hefur umsjon med samskiptum vegna
ad oryggis- og heilbrigdisazetlun fyrir vinnustad sé framfylgt. oryggismala Ut 4 vid.

Ryna orsok slysa og annarra atvika og meta porf 4 Urbétum.

Starfsfolk
Ber abyrgd 4 eigin 6ryggi, fylgja oryggisreglum
og lata vita af pvi sem betur ma fara.

2.1. Skyldur atvinnurekanda

AQ geeta fyllsta Oryggis, g6ds adbunadar og hollustuhatta 4 vinnustad pannig ad 16gum og settum reglum um vinnuvernd sé
framfylgt.

AQ starfsfolk sé upplyst um slysa- og sjukdémahaettu vardandi storf sin.

AQ starfsfolk fai naudsynlega kennslu og pjalfun til ad framkvaema storf sin & pann hatt ad ekki skapist hzetta af.
AQ veita 6ryggistrinadarmonnum og vinnueftirliti upplysingar samkvaemt I6gum og reglugerdum.

AJ gegna upplysinga- og tilkynningarskyldu vardandi 6ryggismal.

AQJ tryggja ad breytingar 4 vinnuadstddu, vegna nyrrar teekni, teekja eda annarra utanadkomandi adstaedna, séu i samrami
vid reglur um adbunad, hollustuhzetti og 6ryggisradstafanir.

AJ gera reglulega uttekt 4 dstandi vinnustadarins sem tryggir ad hann sé i samraemi vid reglur um adbunad, hollustuhzetti og
oryggisradstafanir.

AQ skipuleggja vinnu a pann hatt ad pjalfun og kunnatta starfsfolks dsamt 6drum skipulagspattum geri vinnustadinn 6ruggan.

AJ hvetja starfsfolk, sem hafa reynslu i 6ryggismalum, ad vinna i samrami vid 6ryggis-, heilbrigdis- og umhverfisdzaetlun HD
og vera hvetjandi til ad allt starfsfdlk & vinnusvaedinu fylgi pvi fordeemi.

Tilkynna um slys og/eda eitranir & vinnustad til 16greglu og Vinnueftirlitsins eins fljott og haegt er. Alvarleg dverkaslys skal
tilkynna strax. Fjarveruslys er valda fjarvist lengur en tvo daga ad slysadegi medtoéldum skal tilkynna Vinnueftirlitinu.
2.2.  Skyldur verkstjora

Verkstjéri er daglegur stjornandi vinnu a vettvangi og gegnir lykilhlutverki vid ad skipuleggja vinnu i samraemi vid
oryggiskrofur.

Verkstjéri sér um ad allur bdnadur sé vidurkenndur og 6ruggt skipulag sé rikjandi a peim vinnustddum sem hann hefur umsjon
med. Hann er fulltrdi atvinnurekandans a vinnustad og fer i daglegu starfi sinu med rétt til ad stjérna verkum. Hann ber pvi
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abyrgd a ad framfylgja skyldum fyrirtaekisins sem snyr ad freedslu og pjalfun nylida, videigandi medferd varasamra efna,
midlun upplysinga og tilkynningaskyldu.

Verkstjoéri skal dvallt vinna ad pvi med starfsménnum ad auka oryggi, baeta adbunadi og hollustuhzetti 4 vinnustad.

Verkstjéri skal beita sér fyrir pvi ad starfsskilyrdi, innan pess starfssvids sem hann stjéornar, séu fullnaegjandi hvad vardar
adbunad, hollustuhaetti og 6ryggi og sja um ad ollum radstofunum sé fylgt eftir.

Verdi verkstjori var vid ad einhver pau atridi sem leitt geta til haettu a slysum eda sjukdémum, skal hann tryggja ad haettunni
sé afstyrt. Sé ekki haegt ad afstyra haettunni med pvi sem tiltaekt er a stadnum, skal hann umsvifalaust gera vinnuveitanda
vidvart.

2.3. Skyldur starfsfolks

Allt starfsfolk skal kunna og skilja paer krofur, forvarnir og radstafanir sem tilgreindar eru i pessari handbok og starfa
samkvaemt peim.

Starfsfolk skal studla ad pvi, ad starfsskilyrdi innan verksvids peirra séu fullnaegjandi ad pvi er vardar adbunad, hollustuhaetti
og 6ryggi. Einnig ad peim radstofunum sem gerdar eru til pess ad auka 6ryggi og baeta adbunad og hollustuhzetti sé framfylgt.

Ef starfsfolk verdur vart vid 4galla eda vanbunad sem leitt getur til skerts 6ryggis, adbunadar eda hollustuhatta, sem hann
getur ekki baett sjalfur ur, skal umsvifalaust tilkynna pad 6ryggisverdi, 6ryggistrinadarmanni, verkstjéra eda atvinnurekanda.

Ef fjarleegja parf oryggishlifar eda annan bunad vegna vidgerdar eda nidursetningar & teeki eda vél, skal sa sem verkid
framkvaemir umsvifalaust setja 6ryggisbinad a sinn stad aftur eda gera adrar radstafanir, sem jafngildar eru, ad verki loknu,
sja kafla 6.2 Vinna vid vélbunad, lzesa merkja préfa.

Starfsfolk skal dvallt fara eftir settum 6ryggisreglum hverju sinni, hvort heldur sem er a starfsst6d eda utan hennar.

Ef starfsfolk telur ad rddstafanir sem settar eru til ad koma i veg fyrir slys eda sjukdéma séu ekki naegjanlegar, skal hann
tilkynna pad naesta yfirmanni, 6ryggistrinadarmanni og skra pad i abendingakerfi 4 heimasidu fyrirtaekisins.

Starfsfolk skal aldrei taka ad sér verkefni sem pad kann ekki eda skilur ekki. Tryggja skal ad videigandi leidbeiningar fylgi fra
yfirmanni.

Starfsfolki er gert skylt ad taka patt i pvi samstarfi um 6ryggis- og heilbrigdismal innan fyrirtaekis sem lyst er hér i skyldum
fyrirteekis p.e, kjdsa Oryggistrinadarmann sinn.

Skyldur starfsfélks eru afmarkadar vid prengra svid en skyldur stjérnenda og varda einkum eigin vinnu og vinnubroggd.

Starfsfolki ber skylda til ad fylgja 6ryggisreglum hvort sem paer eru settar af fyrirtaekinu, opinberum eftirlitsstofnunum eda
raduneytum.

Starfsfolk skal tilkynna 6ll slys og naestum slys, jafnvel pé ekki hljotist skadi af.

par sem haetta er a snertingu vid hreyfanlega hluti, er starfsfélki bannad ad vera i vidum fotum, med halsmen, hringi eda
armbond (nema pau sem eru med neydarupplysingum). Starfsfélk med sitt har skal verja pad med videigandi radstéfunum.

Starfsfolk sem er med gangrad eda onnur rafknuin gervi liffaeri skulu greina naesta yfirmanni fra pvi.

2.4.  Oryggisnefnd HD

Oryggisnefnd heldur reglulega fundi, og aldrei sjaldnar en fjérum sinni & ari par sem allir i nefndinni koma saman. Nefndin fer
yfir 61l 8ryggismal, abendingar og annad sem upp hefur komid innan fyrirtaekisins. Oryggisnefnd kys sér sjalf formann og ritara,
hvorn um sig til eins ars i senn, og skulu peir til skiptis vera ur rcdum 6ryggisvarda og oryggistrinadarmanna.

Oryggisnefnd skal taka til umfjéllunar mal er varda adbinad, hollustuhaetti og dryggi a vinnustédum. Nefndin skal sérstaklega
taka til umfjollunar slys, 6hépp og atvinnusjukddmstilfelli med pad fyrir augum ad finna orsakir og koma med tillégur um
urbezetur svo koma megi i veg fyrir endurtekningu.

Leggja skal fyrir 6ryggisnefnd til umfjollunar daetlanir og 4form um meirihattar framkveemdir eda adrar peer breytingar 4
rekstri fyrirtaekisins sem ahrif geta haft 4 vinnuadstaedur a vinnustad.

2.5.  Oryggisvorour

Oryggisvordur er fulltrdi HD { 8ryggismalum og tilnefndur af fyrirtakinu fyrir hverja starfsst6d.
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2.6. Oryggistruinadarmadur

Oryggistrunadarmadur er fulltrdi starfsfélks a vinnustadnum og er kosinn af peim til tveggja ara i senn. Allt starfsfélk HD hefur
kosningarrétt og getur tilnefnt til embaettisins.

2.7. Hlutverk éryggisvardar og éryggistrunadarmanns

Oryggisvérdur og 6ryggistrinadarmadur skulu i sameiningu fylgjast med ad 6ryggi, hollustuhaettir og adblinadur séu i
samraemi vid |6g og reglur asamt pvi ad fyrirmalum Vinnueftirlitsins sé fylgt.

Fara eftirlitsferdir um vinnustadinn og geeta ad vélar og taekjabunad, haettuleg efni og ad starfsadferdir stofni ekki lifi og heilsu
starfsfélks i haettu.

Huga ad o6ryggisbunadi og astandi hans dsamt notkun persénuhlifa.
Fylgja eftir pjalfun og fraedslu starfsfélks med tilliti til hollustuhatta og oryggis.

Fylgjast med ad tilkynningarskyldu um vinnuslys og atvinnusjukdéma sé sinnt. Ryna orsok slysa og annarra atvika og leggja til
urbaetur til ad koma i veg fyrir endurtekningu peirra.

pekkja reglur og kréfur um framkvaemd a oryggis-, heilbrigdis- og umhverfisdzaetlun HD eins og peer eru settar fram i pessari
oryggishandbok.
2.8.  Oryggis- og gedastjori

Oryggis- og gaedastjori stydur stjérnendur og annad starfsfélk i 6ryggismalum, studlar ad samraemingu og veitir faglega
leidsogn. Hann hefur umsjén med samskiptum vegna 6ryggismala Ut a vid, p.m.t. i samskiptum vid Vinnueftirlitid og adra
eftirlitsadila.
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3. HLIFDPAR OG ORYGGISBUNADUR

HD leggur til allan almennan hlifdar- og 6ryggisbunad. Verkstjori og oryggistrinadarmadur skulu sja til pess ad starfsfdlks noti
avallt videigandi personuhlifar.
Starfsfolki er med 6llu 6heimilt ad:

Breyta, skera ur eda eiga a nokkurn hatt vid persénuhlifar eda ryra & annan hatt geedi 6ryggisbunadar sem starfsfolk hefur til
afnota s.s. krota a 6ryggishjalma.

Verdi starfsfélk uppvist ad ofangreindu askilur HD sér rétt til ad endurskoda eda leggja i dom til pridja adila réttmaeti slysabota,
veikindadaga eda danarbdta vegna vinnuslyss sem haegt er ad rekja til athzefis peirra.

3.1. Almennur vinnufatnadur
Starfsfélk skal kleedast vidurkenndum fatnadi uthlutad af HD ehf. vid storf sin. Starfsfolk ber abyrgd 4 ad tilkynna yfirmanni
sinum strax ef porf er 4 ad endurnyja fatnad.

3.2.  Oryggishjalmar

Skylt er ad nota 6ryggishjalma 4 6llum verkstaedum og framkvaemdasvaedum HD, nema annad sé tekid fram. A dkvednum
svedum er haegt ad Odska eftir pvi ad nota Oryggisderhufu. Beidni skal senda a oOryggis- og gaedastjora HD
oryggisgaedastjori@hd.is sem sér um framkveemd &hesettumats. Ef adsteedur leyfa slikt er dhsettumatid sampykkt og
nidurstédur sendar a vidkomandi Svidsstjéra sem upplysir starfsfolk um nidurstéduna.

3.3.  Oryggisskor
Skylda er ad nota Oryggisské med stalta og sélavorn a 6llum verkstaedum og framkvaemdasvaedum HD. Slitnum 6ryggisskom
parf ad skipta Ut adur en peir tapa oryggisgildi.

3.4.  Heyrnarhlifar

Skylt er ad nota heyrnarhlifar eda eyrnatappa a verkstaeedum og framkvaemdasveedum HD. Nota skal heyrnarhlifar ef merki er
um notkun peirra.

Havadi sem myndast pegar verid er ad hamra stalplotur getur farid upp i 160 dBA allt ad 1m fra upptokum.

3.5.  Oryggisgleraugu

Oryggisgleraugu eru stadalblinadur allra sem eiga erindi & verkstad HD, eins & starfsstddvum HD, par sem bad er tilgreint.
Skyggd 6ryggisgleraugu ma einungis nota innandyra ef unnid er vid adsteedur sem krefjast skyggdra glerja.
Starfsfélk sem notast vid sjongleraugu skulu nota eftirfarandi:

Oryggisgleraugu med styrk og aféstum hlidarhlifum sem uppfylla tilskyldar kréfur. Passa parf ad pau passi vel bak vid
andlitshlifar, grimur og hjalma. HD utvegar slik gleraugu, starfsfélki ad kostnadarlausu.

Hlifdargleraugu yfir sjongleraugum. HD utvegar slik gleraugu, starfsfélki ad kostnadarlausu.
Vid akvednar adstaedur parf aukinn 6ryggisbunad likt og andlitshlif vid alla slipivinnu og rafsuduhjalm vid suduvinnu.

Vinna vid mikla rykmyndun

Sé unnid par sem er mikil rykmyndun er 6zeskilegt ad nota linsur. bar skal nota hlifdargleraugu.

3.6. Andlitshlifar

Nota skal andlitshlifar vid alla slipivinnu an tillits til lengdar eda magns slipivinnu.

3.7 Rafsuduhjalmar

Nota skal rafsuduhjalma vid alla rafsuduvinnu.

3.8 Ryk- og 6ndunargrimur

Videigandi 6ndunargrimur skal nota vid malningarvinnu, pegar unnid er med leysiefni og énnur efni sem geta gefid fra sér
hzettulegar gufur.
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Videigandi éndunarhlifar skal nota vid suduvinnu i préongum eda lokudum rymum. Avallt skal stadfesta hvers konar
ondunarhlif skal nota 48ur en vinna hefst i lokudu og / eda adprengdu rymi.

Rykgrimur skal nota par sem ryk er mikid og &8 60rum st6dum par sem mengunarefni i lofti eru til stadar.

3.9 Hlifédarhanskar
Nota skal hlifdarhanska pegar verid er ad handleika hluti sem hafa groft yfirbord eda skarpar branir.
Nota skal vidurkennda rafsuduhanska pegar unnid er vid rafsudu.
Nota skal vidurkennda gimmihanska pegar unnid er vid setandi hreinsiefni.

Hlifdarhanskar hafa einnig pann tilgang ad minnka averka vid klemmuslys og pa eru skinnhanskar mun betri en naelonhanskar.

3.10 Skermingar

Setja skal upp feeranlegar skermingar vid sudu- og slipivinnu ef unnid er nélaegt gonguleidum eda nalaegt 6dru starfsfélki.
Skermingar skulu pannig stadsettar ad paer komi i veg fyrir ad adrir verdi fyrir ahrifum fra sudu- og slipivinnu og ad bunadur
skemmist ekki.

3.11 Fallvarnarbunadur og fallvarnir

Allir gangar, gélf, troppur eda pallar sem eru i meira en 1,8 m haed yfir jordu eda 66rum fleti skulu vera med handrid beggja
vegna. Stadlad handrid er 1,1 m hatt med handlista, hnélista og tabordi.

Pegar unnid er i haed skal gera videigandi radstafanir vegna fallhaettu hluta. Ovidkomandi skulu ekki hafa adgang ad
vinnusvaedi.

Avallt skal nota fallvarnabtinad par sem heetta er & falli og unnid er i yfir 1,8m haed.

Svids-, flokks-, og verkstjorar skulu tryggja ad starfsfélk sitt hafi hlotid

videigandi pjalfun i uppsetningu og notkun fallvarna.

Eftirtaldar adstaedur eru sérstaklega haettulegar:

o Naleegt évordum og opnum golf- eda pakbranum

e Nalaegt 6vordum holum eda gotum

e Nalaegt 6vordum skurdum, grunnum, géngum og lyftuopum

e Unnid er a 6fullgerdum samsetningum
(t.d. ofullgerdir verkpallar / vinnupallar)

e Pbegar unnid er 4 halu / stokku yfirbordi (t.d. steinflisapok,
trefjaplastpok og pakgluggar)

e bar sem steypumot eru dvarin

Festid fallvarnarbuinad eingdngu a peim stad sem festipunktar eru.

Athugid ad, lagmarks lengd milli snertiflatar jardar ad festipunkti, er had T
tegund og lengd liflinu.

Stadfestid lengdir i samraemi vid uppgefnar forsendur i baeklingum sem fylgja bunadi.

Sé porf & namskeidi eda frekari leidsdgn vardandi fallvarnir og notkun fallvarnabunadar skal hafa samband vid geeda- og
Oryggisstjora eda vidkomandi Svidsstjéra. Einnig er haegt ad senda inn abendingu & heimasidu HD
www.hd.is/fyrirtaekid/abendingar/

Fallvarnarbunadur er persénubunadur starfsfolks og ber pad dbyrgd a ad yfirfara bunad fyrir og eftir hverja notkun. Komi i
ljos galli eda verdi bunadur fyrir hnjaski skal hann strax tekinn ur notkun og yfirfarinn. Ef hann reynist i lagi ma taka hann aftur
i notkun en annars skal hann endurnyjadur. Arlega er fallvarnarbinadur tekinn Gt af vidkomandi birgja.

Hafid avallt i huga ad fallvarnarbelti dreifir punganum @ mjadmagrindina sé pad rétt notad.

Bls. 9 af 35 HD | www.hd.is | hd@hd.is Utgefid des 2023



1m

#

Q)

%

.

getur valdid varanlegum skemmdum m.a. a hrygg.

Ef einstaklingur fellur i belti sem er ekki rétt stillt, dreifist pungi fallsins ranglega a likamann og

Yfirfara fallvarnarbelti, liflinur og festingar adur en
bunadur er settur upp. Fylgid eftirfarandi 6
skrefum pegar pid setjid fallvarnabeltid a ykkur

1. Haltu fallvarnarbeltinu uppi & axlarélunum
og sjadu til pess ad laeradlarnar hangi lausar.

2. Settu handleggi gegnum axlarolar.

3. Tengdu brjostdl. Brjdstdl skal sitja i midju
brjéstbeini. Stilltu axlarélar pannig ad D-
hringur a baki sé milli herdabladanna.

4. Togadu leradlar fram pannig ad dlin undir
mjadmagrindinni sitji undir rasskinnum.

5. Tengdu og stilltu laeradlarnar pannig ad peer
séu péttar. bad er videigandi slaki ef sléttur
|6fi kemst undir dlina en alls ekki krepptur
hnefi.

6. Tengipunktur & baki (D-hringur) & ad sitja
milli herdabladanna.
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BASIC STEPS

To Wear Safety Harness

STEP-O1

o S Always Lift the harness
with the help of Dorsal
D-ring

- vm
Ol | O

00

STEP-0S

Make sure to pass the excess
straps through the loops. The
loose ends of the strap may
expose the wearer to
unnecessary risks.

Slip the shoulder straps over
both the shoulders. Allow the
Dorsal D-ring to lie just
between your shoulder-
blades at the back

STEP-0O2

STEP-06

Make sure that the
dorsal D-Ring is easily
accessible to your hand.

STEP-03

Connect the Chest Strap

Pull the leg strap between the
legs and connect to the

buckles. Repeat for the other
leg. All other connections are
made similarly

STEP-O4

. opposite end using the special

STEP-O7
Finally, you may check
the fit of the Harness
by sliding your 4
fingers under the Thigh
strap.

HD | www.hd.is | hd@hd.is

STEPFP-0O8
This ensures that
although the Harness
has fitted tightly, it still
allows full range of m
movement
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4 VINNAIHZD

4.1 Stigar
Stigar sem notadir eru naerri rafmagnsleidurum skulu vera gerdir Ur einangrandi efni.
Stigar skulu vera lausir vid oliu, feiti og 6hreinindi. Sama gildi um hanska og skdsdla starfsfdlks.
Medan a notkun stendur skal stiginn hvila & 6ruggu undirlagi og stydjast vid badar stodir.
Stigar skulu vera nzegjanlega langir svo ekki purfi ad standa i efstu tveimur prepunum.

Starfsfolk skal avallt snda ad stiganum pegar hann er klifinn upp eda

nidur.

777 inarssousicn

Aldrei skal nota stiga i laréttri stodu né a vinnupdllum, i vinnulyftu, a

Gstodugum pollum eda vid hurdir sem gaetu opnast a pa.
Aldrei skal tengja tvo stiga saman.
Alla skemmda stiga skal taka ur notkun og tilkynna pad til verkstjora.

Munid 3-punkta regluna : Starfsfolk skal avallt hafa 3 snertipunkta
begar gengid er upp / nidur stiga og / eda tréppur.

Med pvi er er att vid ad annadhvort badir feetur og 6nnur hendi, eda
badar hendur og annar fotur tryggja snertingu og/efa grip vid stiga,
handrid, palla o.s.frv.

Larétt fjarleegd

L YaxL YsxlL
(metrar) (metrar) (metrar)

8 2 2,7
10 2,5 3,3
12 3 4
14 3,5 4,7
15 3,75 5

4.2 Troppur

Troppur sem notadar eru naerri rafmagnsleidurum skulu vera gerdar ur einangrandi efni.
Troppur skulu vera lausar vid oliu, feiti og dhreinindi. Sama gildir um hanska og skdsdla starfsfélks.

Medan & notkun stendur skal trappan hvila a 6ruggu undirlagi, allir faetur hennar ad fullu opnar og laesingarbinadur spenntur.
Skal hun standa a 6llum stodum.

Starfsfolk skal dvallt snta ad tréppunni pegar han er klifinn upp eda nidur.

Allar skemmdar tréppur skal taka ur notkun og tilkynna pad til verkstjora.

4.3 Vinnupallar

Vinnupallar skulu notadir vid vinnu sem ekki er haegt ad framkvaema fra gélfi. ihlutir vinnupalla skulu skodadir og yfirfarnir
adur en peir eru settir upp, eda ef peir hafa ordid fyrir hnjaski sem hefur ahrif a burd eda samsetningu pallanna.

ihlutir vinnupalla, sem ekki standast sjonskodun, skal skipta Gt fyrir uppsetningu.
Uppsetning vinnupalla og sundurtekt skal fara pannig fram ad starfsfélk sé ekki i haettu. Nota skal videigandi fallvarnarbunad.
GoIf vinnupallsins skal vera einsleitt og pekja allan innri hluta pallsins, pad ma hvorki vagga né vera sleipt.

Vinnupalli skal komid tryggilega fyrir & traustu undirlagi eda pad vel festur ad hann geti ekki runnid til ef undirlag er ekki
naegilega traust.
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Handrid skulu vera @ 6llum haedum vinnupalla. Ef fjarleegja parf handrid vegna vinnu sem parf ad framkvaema skal nota
videigandi fallvarnarbunad. Vinnupallar med hjélabunadi skulu hafa laesingar & 6llum hjélum. Skulu pau vera laest pegar
vinnupallur er i notkun.

5 UMGENGNI VERKSTZADPI OG FRAMKVAMDASV ADI

5.1 L6060 og umhverfi
Umbhverfi vinnusvaedis og verkstada skal vera snyrtilegt og laust vid rusl og efnisafganga.

Avallt skal tryggja adgengi slokkvi- og sjukrabila.

5.2 Golf
Golfum skal vera vel vid haldid og i godu asigkomulagi, hrein og laus vid 6parfa bunad og dot.
Ef opnanir eru i gélfi eda paki, skulu pau annad hvort vera lokud og pannig gengid fra lokuninni ad hdn geti tekid vid
hugsanlegu alagi (af voldum gangandi umferdar, snjos, vinds eda 6dru pvi alagi sem lokun parf ad pola a verkstad) eda girt
af med videigandi girdingum.

5.3 Gangvegir
Gangvegir, port og golf par sem umferd gangandi vegfaranda er skal haldid hreinum, i gédu asigkomulagi og 6hal.

Gonguleidir skulu vera merktar eda afmarkadar.

5.4 Vinnustoo

Vinnustodvum skal haldid hreinum og i gédu asigkomulagi.

5.5 Tiltekt

Hreinsa skal vinnustédvar ad vinnu lokinni. Urgang og afgédngum skal komid fyrir 4 videigandi stodum og flokkad i
endurvinnslu. Fragangur er hluti af verki og pvi er verki ekki lokid fyrr en buid er ad ganga fra.

Matsalur og salerni skulu hreinsud reglulega.

5.6 Hreinsun med haprystilofti
Syna parf adgat pegar vinnufatnadur er hreinsadur med haprystilofti. bad skal alltaf nota 6ryggisgleraugu pegar hreinsad er
med haprystilofti og koma pannig i veg fyrir ad ryk geti borist i augu vidkomandi. Pad ma aldrei beina haprystilofti i att ad
hofdi sér eda annarra og aldrei ad évarinni hud eda pétt ad fatnadi sem verid eri.

5.7 Geymsla a efnum
Efni til geymslu skal komid pannig fyrir ad pad hindri ekki Utganga og neydarbunad s.s. slokkvitaeki, brunasléngur,
rafmagnstoflur og génguleidir.

5.8 Fragangur

Ganga skal snyrtilega fra verkstad i verklok og skilti eda hindranir fjarleeg8ar pannig ad slys hljétist ekki af .

5.9 l]rgangur og sorp
Rusl sem getur fokid um svaedid — t.d. pappir, plast o.s.frv. skal fjarleegja.

Spilli- og eiturefni — t.d. rafhl6dur, oliudrgangur, oliumengadir hlutir, leysiefni og oliumalning. bessi efni skulu fara i lokadan
gam adur en pau eru send 4 vidurkenndan mottokustad fyrir spilliefni til eydingar.

Lifraenn drgangur — fjarlaegdur reglulega af vinnusvaedi.
Rusl sem getur valdid umhverfismengun s.s. i grunnvatni og andrimslofti. — t.d. timburafgangar og malmar skal fjarlaegt.
Adferdir vid séfnun a rusli.

Stor lokadur gdmur a vinnusvaedinu. begar gamurinn er ordinn fullur er hann sendur & vidurkenndan mottokustad a sorpi til
teemingar.
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Lifraeenum urgangi er safnad i lokadan gam, sem er reglulega sendur til teemingar a vidurkenndan moéttokustad sorps.

Opnir gdmar & vinnusvaedinu. Flokkun 4 rusli fer fram vid gdmana, t.d. timbur i einn, jarnaafgangar i annan o.s.frv. Aridandi
er ad rada vel i gdmana. begar peir fyllast eru peir sendir til teemingar a vidurkenndum maottékustad sorps.
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6 VINNUUMHVERFI

6.1 Buinadur og taeki
Athugid avallt astand teekis / bunadar fyrir hverja notkun. Komi i ljos galli eda bilun skal pad tilkynnt strax til yfirmanns.

Bunadur sem ekki ma vera i notkun (er biladur / parf ad fara i vidgerd), en geymist & verkstad, skal merkja med raudum mida
. OLAGI”

Teeki / bunadur sem er i geymslu t.d. fyrir vidskiptavini skal merkja med appelsinugulum mida ,i BID“ eda med nafni
vidskiptavinar og dagsetningu pegar hann er settur i geymslu.

Sérhzefd taeki og bunadur, sem eiga ad fara i reglubundid vidhald, skulu bera graenan mida. Athugid avallt hvort pad sé kominn
timi 4 itarlegt vidhald med pvi ad skoda graena midann.

6.2 Vinna vid vélbunad, Laesa-Merkja-Proéfa

Starfsfolk sem hefur i hyggju ad vinna vid vélbinad skal fyrst af 6llu sld Ut héfudrofa og 6ryggjum eda gera paer radstafanir
sem parf til ad tryggja ad utanadkomandi adili geti ekki raest bunadinn og skapad med pvi slysahzettu.

Ganga skal frd merkingum i rafmagnstoflu, raesirofa eda starfsfolk sett a vakt ef med parf til ad tryggja ad bunadur sé ekki
Ovart raestur.

Leesa: Taka ut hofudrofa og 6ryggi tengdum vélbunadi sem a ad vinna vid og leesa. Einnig skal leesa hreyfanlegum bunadi ss
lokum og drifum.

Merkja: Merkja parf utsleginn og hreyfanlegan bunad og setja vaktmann ef moguleiki er @ ad bunadur sé raestur.

Profa: Préfa skal vélbinad med varud og tryggja ad ekki sé haegt ad raesa hann.

6.3 Profun bunadar

Adgat skal hofd vid profun a bunadi svo ekki hljétist skadi af.

6.4 Rafmagn

Syna skal adgat vid spennuhafandi bunad.

Oll vinna vid rafbinad skal vera & abyrgd |dggilts rafidnadarmanns.

Rafmagnsverktakar skulu starfa samkvaemt I6ggiltu 6ryggisstjérnunarkerfi.

Sérstaka varud skal syna vid slitna og/eda bilada jardstrengi, par til fullvist er ad peir séu spennulausir og jardbundnir.
Allar tengingar vid rafveitu skulu unnar i fullri samvinnu vid vidkomandi orkuveitu.

Allur rafmagnsbunadur skal vera jar6tengdur, nema hann sé knuinn rafhl6dum.

Storf vid rafmagnsbunad skal vinna i skjéli fra sllemum vedrum og a purru undirlagi.

Rafsuduvinnu skal hagad pannig ad sudumadur fordist snertingu vid straumhlutann. Sudumadur skal kleedast purrum
suduhonskum og oryggisskom med gummisdla og verja sig fra bleytu og roku umhverfi. Vid rafsudu skal avallt:

o Aftengja rafbinad adur en suduvinna tengd honum hefst (til ad fyrirbyggja skemmdir a rafstyringum vidkomandi
bdnadar).

e  Tryggja ad jarGtenging sé naegilega nalaegt sudustad til ad koma i veg fyrir spennufall.

e Tryggja ad jardtenging sé ekki handan vid t.d. legu eda annan bunad sem getur skemmst vid pad ad rafstraumur
fleedi i gegnum hann.
6.5 Gufur og eldfim gos
Vorur og bunadur sem gefur fra sér gufur eda eldfim gés ma ekki vinna med fyrr en verkstjori hefur
gefid leyfi.
6.6 Gos og prystihylki

prystihylki ma einungis nota i uppréttri stédu og peim komid pannig fyrir ad pau geti ekki fallid. beim
skal komid fyrir fjarri neistum og eldi. Haegt er ad nota skermingar.

prystihylki skulu flutt i grindum og skulu lokar tryggilega lokadir.
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prystihylkjum skal halda fjarri hitagjofum og mega ekki hitna meira en 50°C.

Oheimilt er ad nota floskur sem ordid hafa fyrir skemmdum, rydgad, hitnad eda ordid fyrir hnjaski. Skal peim skilad an tafar
til birgja. Sama gildir um fléskur sem ekki er haegt ad opna an verkfaera.

prystihylki sem ekki eru i notkun skulu geymd i uppréttri stodu par sem ekki er haetta a ad paer geti fallid.

Surefnisfloskur skulu geymdar fjarri eldfimum efnum. Prépangas floskur sem ekki eru i notkun skulu tryggilega geymdar
utandyra.

pad er bannad ad lyfta prystihylkjum an hlifdarhettu eda um hals floskunnar nema paer séu til pess gerdar.

6.7 Havadi

Heyrnarhlifar eda eyrnatappa verdur ad nota par sem farid er inn i verkstaedi og verkstad HD. Avallt skal fara eftir
skyldunotkun heyrnahlifa par sem sérstaklega er merkt um notkun peirra.

Havadi sem myndast pegar verid er ad hamra stalplotur getur farid upp i 160 dBA allt ad 1m fra upptékum.
Havadi getur valdid slysum med pvi ad:

e Torvelda félki ad heyra og skilja vidvérunarhljéd og pad sem sagt er vid pa.

e  Yfirgnaefa vidvorunarhljdd fra advifandi haettu ( t.d. fra farartaeki sem bakkar).

e Trufla starfsfélk t.d. bilstjéra.

e  Valda vinnutengdri streitu sem eykur andlegt dlag og par med haettu & mistokum.

e Fylgst er sérstaklega med havada a vinnustédum og gripid til adgerda ef med parf.

6.8 Heitt vatn
Gaeta skal sérstakrar varidar par sem unnid er vid/kringum heitt vatn og/eda gufu.
Starfsfolk skal kleedast gimmistigvélum og upphaum hénskum ef haetta er a bruna.
Ekki skal yfirgefa dvarid/ogirt vinnusveedi ef rennandi vatn/gufa er @ stanum.

Haettusvaedi skal afmarka til vidvorunar a haettu.

6.9 Geislun

Suduvinna sem framkvaemd er naerri gonguleidum eda 68rum vinnustédvum skal skerma af.

6.10 Vinnailokuéum rymum
Lokad rymi er rymi sem aflokad er ad fullu eda ad hluta til sem:

e hefur verid skilgreint sem slikt i dhaettumati

e kann ad hafa takmarkad adgengi

e  kann ad hafa eftirfarandi skilyrdi:
= andrumsloft med mogulega haettulegum gésum eda sprengihaettu
= &6ruggt surefnisstig, t.d. vegna kéfnunarefnishreinsunar

= getur mogulega valdid innilokun eda kéfnun

Dzemi um lokud rymi eru:

Birgdageyma, framleidslugeyma, prystigeyma, klefa med einungis einu mannopi. Rymi sem eru opin ad ofan, eins og gryfjur,
oliugildrur og skurdir dypri en 1,5 metrar. Ror, pipur, deelur, raesi, affoll, gong, kjallarar, yfirgefin vinnu- og kénnunarsvaedi.

begar farid er inn i lokud rymi skulu avallt tvo vinna saman. Vaktmadur skal vera fyrir utan rymid, badi i augnsyn og kallfaeri.

Adur en farid er ofan { brunna eda énnur lokud rymi par sem haetta er & strefnisskorti skal tryggja ad rymid sé vel loftraest og
maela med videigandi mzeli. Nota skal handloftgeedamaeli pegar a vid.

Vinnuheimild/verkleyfi um vinnu i lokudu rymi, skal avallt fylgja: Pad er ekki gefid annad taekifaeri & annarri hugsun eda
adgerd ef pu gengur inn i loftlaust rymi. A 6rfaum sekdndum lidur yfir einstakling i loftlausu rymi.

Mikilvaegt er ad gagnkvaemur skilningur sé a milli fyrirtaekis sem dskar eftir starfsfolki til ad vinna i lokudu rymi og peirra sem
skulu vinna i ryminu. [ pvi skyni eru fyllt Ut videigandi eydubldd um 6ryggisatridi og binad sem stadfest eru af 6llum adilum.
Starfsmadur skal hafa lokid videigandi pjalfun.
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6.11 Gasskurdar- og rafsuduvinna.

Vid rafsuduvinnu skal starfsfolk ganga ur skugga um ad allar heimildir séu til stadar fyrir suduvinnu 4 svaedinu s.s. vinna vid
oliulagnir, tanka og @ 60rum stédum par sem haetta er 4 ad eldur kvikni, sprengihaetta myndist sem og par sem krafist er
sérstakra heimilda.

Fjarleegja skal allt brennanlegt efni par sem suduvinna fer fram. Verja skal brennanlega hluti sem ekki er haegt ad fjarleegja.

Ganga skal ur skugga um ad ekki sé haetta 4 ikveikju eftir ad sudu er lokid. Meta skal adstadur hverju sinni, en ad lagmarki
skal brunavakt vera 30-60 minutur. Astaeda er til ad medhéndla gas- og surefniskuta af fyllsta 6ryggi.

Vinna vio logsudu og logskurd

Vidvérun ‘ H D

acetylen surefni

RONG NOTKUN GAST/EKJA GETUR
VALDID SLYSUM OG ELDSVODA

¥

mjog eldfimt eldnzrandi

Gasteeki skulu adsins notud af beim sem med pau kunna ad fara og hafa kynnt
sér paer haettur sem af peim getur stafad og bekkja réttvidhrdgd vid peim.

Helstu 6ryggisatridi:

1. Olig eda feiti md ekki undir neinum kringumstaedum komast 1samband bid
strefni undir prysting, pad getur valdid’ sjalfsikvsikju og sprengingu.

2. Vid logskurd geta gléandi gjallkdlur borist langar l2idir og valdid ikveikju.

3. Logad getur upp 1 tzekin, sléngurnar og jafnvel gashylkid. [ slikum tilfellum
skal avallt loka samstundil fyrir naedi hylkin. Ef gashylkid fer ad hitna skal
kaela pad med vatni og koma pvi @ druggan stad medan pad er ekki meira en
handhsitt og kalla til slokkyilié. Til ad draga ur pessari haettu er gerd krafa um
ad sinstreymislokar séu d gas- og sursldngum vid suduhandfong og enn
fremur bakslagslokar vid gashylki (acetylen eda propan)

4. Hylki skulu varin miklum hita, m.a. sterku sélskini. Vit eldsvoda skulu hylki
flutt & druggan stad.

5. Standandi hylki skulu vera 1 dryggisfestingum, baedi tyom eg full. Avallt skal
gengid frd s-acetylen og propan gashylkjum 1 upprattri stéou.

8. Pakkningar og tengibunadur gas- og surhylkja og vidkomandi taekja skulu
vera df vidurkenndri gerd og tryggt ad hann sé setid pettur. Leki @ taskjum,
sldngum eda hylkjalokum getur valdid sprengingum.

7. stilliskrafa prystiminnkara skal vera pad mikid skrufud at ad ekkise
brystingur @ pindinni pegar hann er tengdur via hylki. Annars skapast hastta &
ad prystingurinn sprengi maela eda sldngur.

8. Hylki skulu med hdndlud msd varud og varin gegn veltu, galli og hindrad ad
bau verdi fyrir hnjaski eda hdggum. Réng eda harkdleg med ferd @ hylkjum
getur valdid storslysi.

9. Pbegar notkun teekjanna luykur, skal dvallt loka fyrir baedi hylkin. Vi flutning
hylkja skulu bau dvallt vera lokud og med & skrufadri hlifdarhettu.

Vinnueftrlitid

& Vesturvor 36, 200 Kapavogur / 560 3600 / hdis @
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6.12 Hitaalagog ofpornun

Hitaalag — einkenni

Orsakir hitadlags Afleidingar hitadlags
Hiti Utbrot
Raki Krampar
Litil hreyfing lofts Yfirlid
Hreyfing — erfid vinna Ormégnun
Of mikill fatnadur Slag

Of litill vokvi
Lélegt form
Léleg naering
Afengisdrykkja

Ofpornun

Einkenni ofpornunar

Forvarnir vid ofpornun

parft ekki ad pissa oft

Krampar

Utan vid pig

Dokkt pvag

breyta

Mikil svitamyndun, vokvatap getur verid
allt ad 2 litrar & klst.

Hitadrmoégnun — vidbrégd likamans

Einkenni vid miklu tapi vékva og salts

Drekka nzegilegan voékva, hafid vatn/Gatorade
tiltaekt og drekkid 250 ml af vatni 4 20 minutna
fresti

Muna ad koffin er vatnslosandi

Drekka 1 vatnsglas a moti hverjum kaffibolla
(koffin er lika i koki og te)

Fordist afengi—pad getur tekid likamann allt ad 10
klst. ad losna vid 4 litla bjéra!

pynnka eykur likurnar & ofpornun

Vidbrégd vid einkennum

Ogledi, uppkdst, aukin sviti

Hofudverkur

Mikill slappleiki, preyta eda vodvapreyta
Or og grunnur andardrattur

Svalt, rakt eda raudleitt horund

Hradur, daufur puls

Hitaslag

Forvarnir gegn hitaslagi

Feera einstaklinginn & svalan stad

Gefa einstakling ad drekka (vatn, orkudrykk)
Fa laeknishjalp

Forvarnir

Adl6gun

Drekka mikid vatn

Vidbrégd vid hitaslagi

Adlogun

Fylgist med starfsfélogum til
einkenni um hitaalag
Leekniseftirlit

Drekka mikid vatn

ad sja
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Faou laeknishjalp

Faerdu fornarlambid a svalan stad ef haegt er
Kaeldu likamann hratt

Bleyttu fétin med vatni

Notadu viftu til ad auka kaelingu
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7  VELAR OG HANDVERKFZRI

7.1 Hlifar a vinnuvélum
Hlifdar- og 6ryggisbunadur teekja skal vera til stadar og i lagi.

Hlifdar- og / eda oryggisbunadur taekja ma aldrei valda aukinni haettu fyrir starfsfolk. Vid paer adstaedur pegar fjarlaegja parf
hlifdarbinad vegna vidhalds eda vidgerda skal fylgja leidbeiningum framleidanda. Athugid avallt ad 6llum hlifdarbunadi sé
tryggilega komid fyrir & réttan stad adur en bunadur er tekinn aftur i notkun.

7.2 Slipirokkar

Avallt skal nota andlitshlif pegar unnid er med slipirokk. bad er ekki heimilt ad fjarlaegja hlifar af slipirokki. Yfirfarid slipirokk
avallt fyrir og eftir hverja notkun, gangid ur skugga um ad hann sé i lagi. Ekki skal skipta um skifu eda medhondla hana nema
taka rokkinn ur sambandi.

Skemmdum slipirokk skal skilad til verkstjora og skal hann tekinn tur umferd.

7.3 Handverkfaeri
Handverkfaeri skulu vera i lagi fyrir notkun. Skemmdum handverkfaerum skal skilad til verkstjéra.
Tryggja skal ad handverkfzeri séu ekki haettuleg 68rum. Pau skulu geymd pannig ad ekki sé fallhaetta af peim eda slys hljéti af.
Handverkfaeri @ ekki ad skilja eftir 4 gonguleidum eda i haed, 4 pollum/stigum/troppum.
7.4 Vélar
e Ollum steerri vélum og taekjum innan HD fylgir 4haettumat og skal starfsfélk kynna sér pad 4dur en vinna hefst.

e Komi upp athugasemdir eda bilanir vardandi vélar/taeki skulu peer tilkynntar til verkstjora an tafar.

8 HATTULEG EFNI

8.1 Oryggisupplysingar haettulegra efna
Oryggisleidbeiningar efna (Material safety data sheet) skulu uppfaerd eftir pérfum.
Oryggisleidbeiningar skulu vera 6llum adgengilegar hja verkstjéra.

Starfsfolk skal medvitad um haettu peirra efna sem unnid er med.

8.2 Geymsla og medhéndlun
Hazettuleg efni skulu geymd og medhondlud pannig ad ekki skapist heaetta af.
Eldfim efni skulu aldrei geymd naerri Utgénguleidum, stigum eda neydarutgognum.
Efni sem hellst hafa nidur a hillur eda golf skulu prifin 6rugglega upp an tafar.
Urgangsgamur fyrir spilliefni skal vera til stadar.
Efnum sem eru haettuleg, eldfim, mottaekileg fyrir eitrudum gésum eda geta valdid sjalfsikveikju, skal haldid adskildum.
Verklag og notkun persénuhlifa skal vera i samraemi vid upplysingar i leidbeiningum.
Verkstjéri skal fullvissa sig um ad starfsfolk sé upplyst um mogulega haettu af efnanotkun.

Fyllstu varudar skal gaett vid vinnu med syrukrem eda adra syru sem notud er t.d. vid hreinsun a rydfriu stali og skulu
videigandi persénubhlifar notadar (gummihanskar, gleraugu eda andlitshlif).

Umsjénarmadur verks skal leitast vid ad nota sidur skadleg efni par sem pess er kostur.

8.3 Neydarsturta og augnskol
Sturtur og augnskol skulu vera vel merkt og adgengileg.

Augnskol skulu endurnyjud reglulega samkvaemt leidbeiningum fra framleidanda um endingartima.
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9 STJORNUN FARARTZKJA, VINNUVELA OG HIFINGAR.

9.1 Stjornun farartaekja
Stjérnendur farartzkja og vinnuvéla skulu hafa til pess gild réttindi.
Ytrustu vartdar skal geett vid stjérnun fararteekja.
/skilegt er ad 6kumadur njéti tilsagnar adstodarmanns vid ad bakka stérum farartaekjum.
Stjérnandi viokomandi taekis ber dbyrgd 4 ad farmur sé tryggilega festur.

begar farartaeki er yfirgefid skulu ljos pess slokkt, lyklar teknir ur, fararteeki laest og almennt skilid vid eins og reglur segja til
um.

Skilja skal vid lyftara pannig ad gafflar séu i laegstu st6du og sla Gt héfudrofa ef vid a.
Farpegaflutningar med farartaekjum eda vinnuvélum er bannadur nema sérstakt saeti sé aetlad fyrir farpega.
Stranglega bannad er ad lyfta folki upp med taekjum sem ekki eru vidurkennd til peirra nota.

Ekki er leyfilegt undir neinum kringumstaedum ad aka yfir leyfilegum hamarkshrada.

9.2 Brikranar, kranar, hifingar og stjornun hifinga.

Undir engum kringumstaadum ma pad sem hift er vera pyngra heldur en pad sem hifingarbdnadurinn er gefinn upp fyrir.
Skodid toflu med alagsstudli & naestu sidu.

Hifingar skulu framkveemdar l6dréttar an skyndilegra hreyfinga.

Krokar til hifinga skulu vera med 6ryggisloku.

Ef haetta er & ad sa hlutur sem verid er ad hifa geti snuist og valdid haettu skal nota styrilinu.

Ekki skal skilja bunad eftir hangandi i krok nema undir eftirliti.

Kranastjornendur skulu hafa vidurkennd réttindi til ad stjérna hifingum og avallt hafa vinnuvélaskirteinid sitt a sér.
Vid hifingar skal nota vidurkennt merkjakerfi.

A bladsidu 20 ma sja Gtskyringamyndir fyrir merkjakerfid. Hér er hlekkur & merkjakerfid Merkjakerfid

Nota skal hifingarplan og ganga ur skugga um ad oll atridi séu yfirfarin sem tilgreind eru par. Afrit af formi fyrir hifingarplan
er adgengilegt a innra vefsvaedi HD. Nota skal form fyrir hifingarplan fra verkkaupa sé pess krafist af verkkaupa.

Blindhifingum skal styrt af skipudum stjérnanda og styrir hann einn hifingunni., sem er pannig stadsettur ad hann hafi géda
yfirsyn yfir verkstad og kranastjori sjdi greinilega merkjagjof hans.

Ef mannkarfa er hifd i blindhifingu skal komid a fjarskiptasambandi milli stjiérnanda kranans og peirra sem i korfunni eru.

9.3 Forvarnir og vidhald hifibinadar

Hvassar brunir — haetta
Ef verid er ad hifa farm med hvéssum brdnum, notid
pa hlifar & brunirnar til ad vernda hifibdnadinn.

Geymsla

GOd geymsla @ kedjum eykur liftima peirra, gott
adgengi og merkingar spara okkur tima og dregur ur
haettu @ mistékum.

Varast ad nota stroffur vid haan hita.

Polyester hifistroffur eru ur tilbuinu trefjaefni og
mega ekki notast 4 heitari farm en 100°C.
Ef um heitari farm er ad raeda notid pa hifikedjur.

Varud !

ROng uppsetning 4 las orsakar of mikid alag pegar lyft
er eda togad.
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Avisun 4 eydileggingu

Hifid aldrei med snuning a kedjunni.

Reglubundid eftirlit

pad veitir okkur sem vinnum med hifibinad aukid 6ryggi.
Leitid eftir aliti sérfraedings ef vafasém alitamal koma upp
vid eftirlit & bunadi.

Kemisk efni eru bannvara

Notid ekki hifistroffur nalaegt alkaliefnum s.s. vitissdda eda
ammoniaki.

Styrilina — Oruggari stjérnun

Notid styritaug til ad hafa stjorn a snuningi pegar verid er
ad hifa langan farm.
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Varist ofhitnun !

begar verid er ad sjoda eda skera malm, gangid ur skugga um ad hifikedja eda fylgihlutir hennar verdi ekki fyrir
hitadhrifum fra verkinu. Hitinn geeti skadad herslu kedjunnar. Hiti & hifikedju ma aldrei fara yfir 200°C.

9.4  Alagsstudull 4 sling

Athugid avallt uppgefna hamarkspyngd sem hifibinadur polir, midid uat fra upplysingum framleidanda og takid tillit til
alagshorns: bodord nr. 1 er ad skilja hvada ahrif breytt alagshorn hefur & hifibinadinn, merkt med raudu a myndinni.
Alagshorn ma aldrei vera undir 30° .

Hamarksgeta hifibunadar = Uppgefin hamarkspyngd x Alagsstudull

Alagsstudull er reiknadur Gt fra alagshorni. Utreikningar syna alagid midad vid ad hifa skal 10 tonn.

2 sling

Alags Alags- Heildar alag & Max alag sem

horn studull toppi sling parf ad pola
90° 1.000 10,0 5,0
80° 1.015 10,2 51 3,4 2,5
70° 1.064 10,6 5,3 3,5 2,7
60° 1.154 11,5 5,8 3,8 2,9
50° 1.305 13,1 6,5 4,4 3,3
45° 1.414 14,1 7,1 4,7 3,5
40° 1.555 15,6 7,8 5,2 3,9
30° 2.000 20,0 10,0 6,7 5,0

ADPVORUN !!!

Passid ad hifidlag 4 sling fari aldrei upp fyrir LVA sem stimplad er 4 hann.

Hafid hornid & milli arma aldrei staerra en 120° p.e.a.s. 60° fra 16dréttri linu.
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9.5 Merkjakerfi kranastjéornenda

C

LyrFra

Uppréttur handleggur
og visifingur upp.
Hringhreyfing med
hendinni.

SLAKA

Handleggur nidur 3 vid,
visifingur nidur.
Hringhreyfing med
hendinni.

& -3

LYFTA HAEGT
Uppréttur handleggur,
litil hringhreyfing med
hendinni.

SLAKA HEGT
Handleggur nidur 3 vid.
Litil hringhreyfing med
hendinni.

5 Il/g

m‘m@

L

HEKKA BOMU
Utréttur handleggur,
pumalfingur upp.

LAEKKA BOMU
Utréttur handleggur,
purmalfingur nidur a
vid,

TIL VINSTRI
Hzzgri handleggur
dtréttur, hendin opin.

TIL HEGRI
Vinstri handleggur
dtréttur, hendin opin.

1)

LENGIA BOMU
Hlidarhreyfing 0t 3 vid
med badum héndum,
pumalfingur 4t 3 vid.

10

|

STYTTA BOMU
Hlidarhreyfing inn a
vid, pumalfingur inn 3
vid.

11

_.j\
ADALVINDA

Hendi lyft upp fyrir
hafud.

12

AUKAVINDA

Hzegri handleggur
uppréttur, med vinstri
hendi undir olnboga.

13

STANS

Utréttum handlegg
sveiflad fram og til
hlidar.

14

1

NEYDPARSTODVUN
Badum handleggjum
slegid ut.

15

FARA LYFTITAEKI
Hringhreyfing med
badum hdéndum.

16

MERKI EKKI SKILID
Hlidarhreyfing med
handlegg.

burfi hradari lyftingu, slakun eda hlidarfeerslu, er pad synt med hradari handahreyfingum.
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10 ORYGGISMAL OG PJALFUN

10.1 Kynning 4 éryggismalum
Allt starfsfolk skal kynna sér 6ryggishandbdk HD @ www.hd.is
Adur en peir hefja vinnu purfa peir ad taka og standast 6ryggisprof HD.
Nytt starfsfélk faer kennslu a paer vélar og teeki sem hann kemur til med nota.

Oryggis- og gaedastjéri fyrirtakisins ber dbyrgd 4 ad upplysa yfirmenn deilda innan fyrirtaekisins um breytingar og / eda
nyjungar i 6ryggismalum.

Svidsstjorar bera dbyrgd 4 ad upplysingar skili sér til undirmanna sinna.

Auk almennra kynninga eru haldin sérhaefd namskeid i skyndihjalp og vidbrogd vid eldi.

10.2 Ahsettumat

Samkvaemt l6gum um adbunad, hollustuhaetti og 6ryggi 4 vinnustédum (46/1980) ber atvinnurekandi dbyrgd 4 ad gerd sé
skrifleg aaetlun um 6ryggi og heilbrigdi a vinnustad.

Pegar vinna & vid verkefni og dhaettupaettir vid vinnu liggja ekki fyrir skal framkvaema itarlegri ahaettugreiningu. Ahaettumat,
greining og skrifleg dztlun skal framkvaema og ber svidsstjori dbyrgd a ad framfylgja og tryggja ad sinir undirmenn hafi yfirfarid
aheaettugreininguna.

Atvinnurekandi ber dbyrgd 4 ad gerd sé azetlun um heilsuvernd sem byggd er a dhaettumati par sem medal annars kemur
fram daetlun um forvarnir, par @ medal um adgerdir sem gripa parf til i pvi skyni ad draga ur atvinnutengdum sjukdémum og
slysum. Azetlunin 4 ad gefa gott yfirlit yfir ahaettu- og dlagspaetti sem audveldar markvisst starf og tryggir betri drangur. Asetlun
um forvarnir skal byggja @ nidurstodum ahaettumats.

A 6llum vinnustdvum HD skal vera til ahaettumat yfir pau verk sem framkvaemd eru og & 6llum steerri taekjum sem eru i eigu
HD.

Sé ekki til ahaettumat yfir pad verk sem er framkvaemt, skal lata yfirmann vita og tilkynna geeda- og 6ryggisstjora.

Ahzettumot er haegt ad fa Gtprentud fra hverjum Svidsstjora /verkstjora fyrir sig og skal starfsflk kynna sér pad dhaettumat
sem peim tengist hverju sinni.

-garefatburdiré sérstad '

Mijog Forgangur og naud- -
Likd 4 8 synlegt ad finna lausnir
egt til ad minnka dhaettu

]

5

:E Naudsynlegt ad finna

:; 6,8,9 lausnir til ad minnka

& dhaetiu

&=

L= - .

= Ekki storfelld haetta, gera
2 3,4 timasetta azetlun fyrir

i lausnir

Ekki dstzeda til ad gripa
tl frekari adgerda

Mijog litlar Einhverjar Talsverd Mijdg
miklar
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11 SLYS- VIDBROGD OG SKRANING

11.1 Vidbragdsazetlun HD ehf.

A hverjum vinnustad er mikilvaegt ad starfsfélk kunni
hjalp i vidlogum og bregdist rétt vid komu a slysstad.
Mikilveegar leidbeiningar er ad finna i baeklingi Rauda
Kross islands “Hjalp i vidlogum” sem er i &llum
sjukrakdssum a vinnusvaedum HD.

Vid hvetjum alla til ad fara 4 namskeid, annad hvort 4
vegum HD ehf., Raudakross islands, eda ndmskeid styrt
af einstaklingi/stofnun sem hefur réttindi i kennslu
skyndihjalpar.

Skyndihjalparnamskeid HD ehf.

HD ehf. bydur upp a skyndihjalparnamskeid annad
hvert ar, starfsfolki ad kostnadarlausu. Namskeidin eru
sérsnidin med aherslu @ vinnuumhverfi og haettur sem
tengjast vinnuadstaedum hja HD. bessum namskeidum

Tryggid eigio oryggi
Hindrid frekari slys

Enginn

Bradaveiki Eldsvodi

Kanna astand

Tryggja eigid oryggi

A: Opna 6ndurnarveg Ressi brunaboda

B: Tryggja 6ndun
C: Stodva bladingar
D: Koma i veg fyrir ofkaelingu

Enginn slasadur

Hringid i 112
Gefid upplysingar
Hver hringir
Hvad hefur gerst
Hvar og nakvam stadsetning

Fylgid leidbeiningum
veitid skyndihjalp

slasadur

Rymid husnaedi/
vinnusvadi

er styrt af einstaklingum med réttindi til kennslu i
skyndihjalp. A namskeidunum er einnig farid yfir
vidbrogd vid eldsvoda og kennsla i notkun slékkvitaekja.
Fyrir nanari upplysingar hafid samband vid geda- og
Oryggisstjéora eda sendid fyrirspurnir i gegnum
abendingakerfi 4 heimasidu HD , www.hd.is.

Rymingaraatiun

Tilkynnid
Oryggisfulltria / verkstjora

11.2  Upplysingar fra Raudakross islands

Tryggdu beedi eigid Kannadu astand slasadra/veikra, Saektu hjalp, I 'I
oOryggi og annarra athugadu strax vidbrogd, Gndun hringdu 1
Og bl&d‘ingal’ EINN EINN TVEIR

Upplysingar sem koma fram i eftirfarandi koflunum eru fengnar fra raudakross islands.
Kynnid ykkur baeklinga og annad itarefni & heimasidu Raudakross islands: www.raudikrossinn.is

11.3  Endurlifgun

Athugadu vidbrogd vid areiti: Ef einstaklingur synir engin vidbrogd vid areiti hringdu strax a 112.
Kannadu 6ndun: Opnadu 6ndunarveginn og horfdu og hlustadu eftir merkjum um edlilega 6ndun. FULLORDINNA
Ef 6ndun er 6edlileg beittu hjartahnodi og blaestri. Sendu einhvern vidstaddan til ad seaekja HNODA - BLASA
hjartastudtaeki ef pad er tiltaekt. 30 2

ENDURLIFGUN

Hjartahnod og blastur - Einkenni hjartastopps: Engin vidbrogd vid areiti og
ondun éedlileg. Fyrstu minGturnar eftir hjartastopp getur einstaklingur tekid
stok andkof, ekki rugla pvi saman vid edlilega 6ndun

Ef pu treystir pér

e Hnodadu 30 sinnum péttingsfast a midjan brjostkassa med beinum ekki til ad beita
handleggjum & hradanum a.m.k. 100 sinnum & minutu blasturs- adferd

, . . .. ., skaltu eingéngu
e prystua.m.k. 5cm nidur og léttu 6llum punganum af brjéstkassanum beita hjartahnodi,

eftir hvert hnod bad gerir lika gaagn

e Opnadu 6ndunarveginn, klemmdu fyrir nef og blastu i munninn
pannig ad brjéstkassinn rétt lyftist eda i um 1 sekindu
e Endurtaktu blasturinn. Tveir blastrar taka um 5 sekdndur

e  Haltu afram ad hnoda 30 sinnum og bldsa 2svar til skiptis par til sérhaefd adstod berst
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Adskotahlutur i 6ndunarvegi- Alvarleg einkenni: A erfitt med ad tala og getur ekki andad eda hdstad

Skyndihjalp — fullordnir og born eldri en 1 ars

e  Sl|adu 5 sinnum péttingsfast @ milli herdabladanna

e Griptu um kvidinn rétt fyrir ofan nafla

e brystu 5 sinnum snoggt inn & vid og upp

e Haltu afram par til adskotahluturinn losnar eda sérhaefd adstod berst

e  Ef viockomandi missir medvitund skaltu hefja endurlifgun

11.4 Slys

Oryggi tryggt 4 vettvangi umferdaslyss
Eftir hatt fall, haréan
drekstur eda bilveltu skal
hringja i 112 og Idta flytja
pd sem lentu i slysinu til
laeknisskodunar— an tillits
til pess hvort dverkar
sjdist eda ekki

e  Gerdu 6drum vegfarendum vidvart og stédvadu umferd ad
slysstad

e  Settu Oryggisprihyrning i um 200 metra fjarleegd

e Dreptu a 6kuteekinu sem lenti i slysinu

e Slokktu eld ef hann hefur kviknad

o Skodadu bilflak ef haetta er 4 ad pad velti

Blzaeding - Einkenni: BI&J streymir Ur opnu sari. BI6dmissir getur ordid mikill 8 skémmum tima

e  Lattu einstaklinginn setjast eda leggjast nidur

o Ef pad blaedir mikid, prystu pa péttingsfast beint a sarid med pvi hreinasta sem er vid
héndina

e Bzettu vid umbudum ofan a paer sem fyrir eru ef pad blaedir i gegn

e Ekkifjarleegja stéran adskotahlut sem er djupt i sari

e  Leitadu laeknis an tafar en hringdu 4 112 ef pu getur ekki stodvad blaedinguna

Beinbrot — Einkenni: Bdlga, opid sar, verkur, aflégun eda skert hreyfigeta

e  Hjalpadu einstaklingnum i paegilega stodu

e  Stodvadu bledingu

e Haltu vid utlim til ad fordast oparfa hreyfingu
e  Keeldu averkann, 20 minttur i senn

e  Leitadu leknis an tafar ef grunur er um beinbrot

Brunasar — Einkenni: Rodi, bdlga, sarsauki, brunablédrur eda dofi

e  Stoédvadu brunann

e  Keeldu brennda svaedid strax med volgu vatni par til sarsaukinn er horfinn

e  BUJu um brunasarid med umbudum sem ekki festast vid sarid, ekki sprengja brunablodrur

e Ef bruninn pekur meira en léfastort svaedi, naer utan um Utlim eda er a andliti eda 6drum
viokveemum stad skaltu tafarlaust leita til laeknis eda hringja i 112

Alvarlegt h6fudhogg — Einkenni: Rot, sliéleiki, minnistap, uppkdst, hofudverkur eda krampaflog

e  Hringdu strax i 112 ef viskomandi missir medvitund eda feer krampa

e A medan pu bidur eftir adstod skaltu halda vid hofud og hals, gerdu rad fyrir halsaverka
e Leitadu rada hja laekni jafnvel pd engin alvarleg einkenni komi fram

e  Lattu einstaklinginn hvila sig og fylgstu med honum i a.m.k. 6 kist.

e  Oradlegt er ad reyna 4 sig fyrst eftir hofudhogg
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11.5 Bradaveikindi

Brjdstverkur — Einkenni: Verkur fyrir bridsti vinstra megin, oft med leidni Ut i handlegg og héls, sviti og
ogledi

Skyndilegur brjéstverkur hja einstaklingi eldri en 35 ara getur verid merki kransadastiflu.

e  Hringduil12

e  Reyndu ad tryggja kyrrd og ro

e Hagraeddu einstaklingnum i paegilega stodu

e  Adstodadu viokomandi vid ad taka 300 mg af magnyl nema ofnaemi fyrir lyfinu sé til stadar
o  Ef vidkomandi haettir ad anda edlilega skaltu hefja endurlifgun med hjartahnodi og blaestri

Bradaofnzemi - Einkenni: Ondunarerfidleikar, bdlga & vérum, tungu eda halsi, Utbrot, hradur
hjartslattur eda skert medvitund.

e  Hringdu strax i 112
e  Hjalpadu einstaklingnum i paegilega stodu
e Adstodadu vid notkun adrenalinpenna ef viskomandi & slikan penna og getur ekki sprautad sig sjalfur

Flog — Einkenni: Skyndilegar krampakenndar hreyfingar og skert medvitund

e Verdu einstaklinginn fyrir meidslum settu eitthvad mjukt undir h6fudid

e  Tryggdu ad ekkert prengi ad halsi eda hefti 6ndun

e  Taladu vid og vertu hja viokomandi par til kastid hefur lidid hja

e Reyndu ad leggja vidkomandi a hlidina

e  Hringdu i 112 ef viokomandi hefur ekki fengid flog adur, ef flogid varir lengur en i 2
minutur eda hann kemst ekki aftur til medvitundar innan 10-20 mindtna eftir ad
flogakastid er 1idid hja

Sykursyki , of lagur bl6dsykur — Einkenni: Breyting a8 hegdun, skjalfti, folvi, sviti, hungurtilfinning eda krampar

o Gefdu einstaklingnum sykur (djus, gos, sykurmola) ef hann getur kyngt

e  Hringdui 112 ef astandid batnar ekki, hann getur ekki kyngt eda missir medvitund
11.6  Augnslys

bad er skylda ad nota videigandi hlliféargleraugu a 6llum athafnasvaedum HD ehf.

e Hafdu dvallt sjukrakassa vid hondina med augnskolunarbinadi.

e Littu a oll augnslys sem alvarleg slys, jafnvel po pau virdist smavaegileg.

e Ef 6hreinindi, efnisdgn eda flis berst i auga, skoladu augad med augnskolunarvokva.
e  Varastu ad nudda augad med handarbaki eda hnua.

e Lattu sérfraeding ur heilbrigdisstétt medhondla augad.

11.7 Rafmagnsslys

Raflost

Umfang averka af voldum snertingar vid rafstraum fer eftir pvi hvort um er ad raeda jafnstraum eda ridstraum, hver spennan
er og umfang snertingarinnar og timalengd.

Raflost getur valdid alvarlegum innvortis meidslum. Eitt pusund volta haspennt rafmagn er lifshaettulegt. Jafnvel 220 volta
spenna sem er algeng a heimilum getur verid banvaen.

Rafbruni getur verid prenns konar: Hitabruni (logi), ljésbogabruni (leiftur) og raunverulegur rafbruni (snerting).

Hitabruni: Hann er afleiding pess ad rafstraumur kveikir i fatnadi eda hlutum sem eru i beinni snertingu vié hid. Loginn sem
rafstraumurinn kveikir veldur brunanum en ekki straumurinn sjalfur eda ljésbogi.

Ljésbogabruni: Slikur bruni er afleiding pess ad rafstraumur hleypur milli stada, rafstraumurinn fer ekki i gegnum likamann.
Ljésbogabruni getur valdid miklum ytri averkum p6 hann vari adeins 6rskamma stund.

Raunverulegur rafbruni: er afleiding pess ad rafstraumur fer i gegnum likamann. Einkennin eru averkar 4 inn- og Utgéngustad
straumsins. Yfirbordsaverkar geta verid litlir en ef haspennustraumur fer i gegnum likamann getur hann truflad hjartslatt
(jafnvel valdid hjartastoppi), valdid bruna og 68rum innvortis averkum.
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Hvad sérdu?

Vid raflost fer straumurinn inn i likamann & einum stad og berst sidan um hann par sem moétstadan er minnst (um taugar og
2dar). Sjdanlegur bruni getur virst smavaegilegur en meidslin innvortis eru meiri. Venjulega fer straumurinn Ut par sem
likaminn snertir einhvern hlut eda er i jardsambandi (t.d. i gegnum malmhlut) og stundum eru utgangsstadirnir fleiri en einn.

Snerting vid raflinu utanhuss - haspenna

Hvad gerirdu?

e Hafi einstaklingur fengid raflost vid ad snerta liggjandi haspennuraflinu verdur pu ad rjufa strauminn adur en pu kemur
nzrri honum eda nokkru pvi sem geeti verid i snertingu vié haspennulinuna.

e Ef pu finnur fidring i fotunum eda nedri hluta likamans pegar pu kemur nzerri manni sem fengid hefur raflost skaltu
stansa. Fidringurinn er merki um ad straumur sé i jordinni. Lyftu 68rum faetinum, snudu pér vié og hoppadu til baka a
oruggan stad.

o Ef pu kemst ad hinum slasada skaltu ekki reyna ad hreyfa vid virum, jafnvel pé pu hafir trésténg vid hondina. Ef spennan
er ndégu mikil (sjaldnast er vitad hve mikil hin er) getur straumurinn hlaupid gegnum ahold og veitt raflost.

e Biddu par til fagmenn med réttan bunad geta rofid leidslurnar eda aftengt. Hindradu neerstadda i ad fara inn a
haettusvaedid.

RETT VIDBROGP VID RAFMAGNSSLYSUM BJARGA MANNSLIFUM

ER MADURINN i SNERTINGU VID RAFMAGN?

Ef svo er mattu alls ekki snerta hann med berum hondum.
Rjafdu strauminn ad manninum.

LAGSPENNUSLYS: Takist ekki ad rjufa skalt pu einangra
sjalfan pig. Notadu gimmivettlinga, gimmisélada ské eda stattu
a einhverju purru einangrandi efni. Reyndu ad nd manninum ur
snertingu vid rafmagnid, t.d. med vogarafli.

HASPENNUSLYS: Ef ekki er hagt ad rjufa skaltu strax hafa

samband vid rafveitu og biddu eftir skilabodum um ad buiid sé ad rjifa
og jardtengja. - Varist hledslustraum pétt rofid hafi verid.

Lykilatridi er ad hringja strax i Neydarlinuna
til ad fa adstod/leidbeiningar.

Hlustid, horfid og preifid eftir merkjum um andardratt og hjartslatt.
Ef sjaklingur andar og synir merki um blédras ber ad leggja hann
i leesta hlidarlegu.

Ef sjiklingur hefur ekki merki um bl6drds ber ad hefja hjartahnod.
Hjartahnodi ber ad beita par til hagt er ad gefa sjuklingi
raflostsmedferd. Beinir handleggir, flatur 16fi, mitt bringubein,
haldid takti med ad telja eitthundradogeinn, eitthundradogtveir...

Tengja parf sjikling sem fyrst vid sjalfvirkt rafstudtaeki, sé pad
til stadar, og beita rafstudsmedferd ef taekid gefur merki um sleglatif.

Ef ekki er haegt ad beita raflostsmedferd innan fimm til tiu mindtna
parf einnig ad veita sjiklingi dndunarhjalp med munn vid munn
adferdinni.

11.8 Vidvorunar- og neydarlysing
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Vidvorunar- og neydarkerfi asamt neydarlysingu skulu avallt vera virk. Yfirmenn deilda bera abyrgd a ad vidvoérunarkerfi sé
virkt 4 vinnustad.
11.9 Bjorgun ur lokudu / adprengdu rymi

Munid ad yfirfara gatlista vinnueftirlitsins 40ur en vinna hefst sem er stadsett i lokudu rymi, sja nanar i kafla 6.10 Vinna i
lokudum rymum.

e  Fylgid vidbragdsaaetlun. Allt starfsfolk sem vinnur i lokudu / adprengdu rymi er skylt ad hafa kynnt sér vidbragdsaeaetlun.

e  Einstaklingur, sem er med medvitund en ekki kemst af sjalfsdadum Ut Gr rymi, skal séttur snarlega, en pé skal syna adgat
og tryggja ad surefnisgaedi séu i lagi adur en farid er inn i rymid. Ef einstaklingur hefur fallid i fallvarnarbunadi, skal
bjérgunarmadur festa bjérgunartaug i fallbeltid og framkvaema allar hifingar rélega til ad koma i veg fyrir hnykki.

e Efeinstaklingur synir merki um medvitundarleysi, svarar ekki kalli skulid pid ekki stofna eigin lifi i haettu vid bjorgunarstorf
ur lokudu rymi. pad tekur einungis érfaar sekindur ad missa medvitund i loftlausu / mengudu andrumslofti.

e Hafa skal samband vid neydarlinuna 112 ef vafi er um ad fallid sé alvarlegt. bad er avallt haetta & innvortis meidslum og
/ efa alvarlegu h6fudhoggi.
11.10 Slysstadur
Vegna rannsoknarvinnu Vinnueftirlitsins og logreglu a slysstad er aridandi ad ekki sé hréflad vid ummerkjum a slysstadnum,
fyrr en pessir rannséknaradilar hafa lokid athugunum sinum.
11.11 Skraning slysa og atvika

Starfsfolk skal sja til pess ad oll slys og 6hopp séu skrad. Vardveittu ummerki a slysstad vegna rannséknarhagsmuna. Tilkynntu
Oll slys og 6hopp til 6ryggisfulltrda og yfirmanns.

Ollu starfsfélki og verktdkum HD er skylt ad tilkynna &l atvik sem leida til eda geta leitt til slysa. Allar tilkynningar skulu berast
rafreent med pvi ad nota dbendingakerfi @ heimasidu fyrirtakisins: https://hd.is/fyrirtaekid/abendingar/

Eftirfarandi listi er ekki teemandi en hafdur til hlidsjonar vid tilkynningar:
e Slys
e Naestum slys

e  Hettulegar adstaedur / hegdun

e Tjon

e  Kvortun
e  Hroés

o Tillaga

e Abending

Alvarleg slys skal tilkynna Vinnueftirliti rikisins og Tryggingastofnun innan sdlahrings og til 6ryggis- og geedastjéra.
Mengunarslys tilkynnist Umhverfisstofnun eda heilbrigdiseftirliti viokomandi sveitarfélags.
Skraningakerfi slys og fravika

Fravik skal skrad af peim adila sem slys eda fravik vardar. Skraningarkerfi er adgengilegt & heimasidu HD, fylgid abendingum
og upplysingum sem gefnar eru upp i skraningarkerfinu.

Komi upp abendingar, kvartanir, atvik eda misstok sem hafa ahrif & geedi eda pjonustu HD skal skra pad gegnum
abendingakerfi 4 heimasidunni.
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12 ELDSVOPI OG ELDVARNIR

12.1 Eldsvooi

Kynntu pér:

e Rétt vidbrogd vid eldsvoda, sja nanar hér ad nedan:

e  Stadsetningu slokkvitaekja og brunaslongu & verkstad.
e Stadsetningu brunaboda.

e HIjod brunavidvorunarkerfis.

e  Flbttaleidir og rymingaraazetiun.

12.2 Stadsetning og notkun slokkvitaekja
o  Slokkvitaeki skulu vera hengd upp og stadsetning peirra skal vera vel merkt.
e Sl|okkvitaeki skulu vera stadsett 4 vinnusvaedum ef eldhaetta stafar af vinnunni.
e Vid vinnu a vinnupollum og i vinnulyftum, par sem eldhaetta stafar af, skal hafa slokkvitaeki medferdis.
o Aslokkvitaekinu kemur fram hvernig & ad nota teekid.
e Aldrei skal beina slékkvistut & méti vindi.
e Efeldurerieldfimum vékvum skal aldrei beina slékkviefninu beint @ vékvann.
e Byrja skal slokkvistarf vid jadar eldsins og rekja logann @ undan med jofnum hreyfingum.
e  Einungis skal nota pad magn sem parf til ad slokkva eldinn. Geyma skal afganginn, ef eldur skyldi blossa upp ad nyju.
e  Vatnstaki ma aldrei nota a eld, i oliu, feiti eda rafmagnselda.
e  Fylla skal & slokkvitaekin strax eftir notkun.

e  Yfirfara skal slokkvitaekin a.m.k. einu sinni & ari.

12.3  Flokkun elds og rétt slokkvitaeki.
Helsta tegund elds sem getur komid upp & vinnusvaedum okkar eru: A-, B- eda C.

A-Eldar eru i fostum efnum eins og vidi, fatnadi, pappir, plasti, gimmi o.s.frv. Vid pessar adstaedur skal nota vatns-, duft-
eda léttvatnsslokkvitaeki.

B-Eldar eru i fljdtandi efni eins og eldfimum vokvum, oliu, bensini, feiti, lakki o.fl. Vid pessar adstaedur skal nota kolsyru-,
duft- eda léttvatnsslokkvitaeki.

C-Eldar eiga sér tok i gastegundum og rafmagni. Vid pessar adstaedur skal nota kolsyru-, duft- eda léttvatnsslokkvitaeki
(ABC).
12.4 Vidvorunarkerfi fyrir eldsvoda:
Starfsfolk skal bregdast vid vidvorun um eldsvoda i samraemi vid rymingaraaetiun.
e  Lattu adra vita um eldinn.
e  Bjargadu fdlki.
e  Hringdui112.
e Yfirgefdu bygginguna i samraemi vid pa rymingarazetlun sem tilheyrir pér eda slokktu eldinn.
e Mundu ad nota aldrei vatn a rafmagnsbunad.

e  Stofnadu ekki 6ryggi pinu eda annarra i haettu.

12.5 Ryming i eldsvoda:
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Starfsfolk, samstarfsfélagar, vidskiptavinir og adrir adilar sem hafa adgengi um vinnusvaedi HD skulu kynna sér
rymingaraaetlanir a peim vinnustodum sem peir eru.

Starfsfélk skal vera vakandi fyrir 6llum synilegum, heyranlegum eda lyktanlegum merkjum pess ad pad purfi ad ryma

viokomandi svaedi. Ef slik merki eru uppgotvud skal tilkynna o6llu starfsfélki & sveedinu og naesta yfirmanni.

Ef porf er a rymingu skal starfsfolk yfirgefa starfsstodvar sinar strax og fara a fyrir fram akvedinn séfnunarstad.

Yfirmadur hverrar starfsstodvar verdur ad stadfesta ad allir undirmenn hans hafi rymt sveedid adur en hann yfirgefur
bygginguna.

Sofnunarstadur skal vera merktur & rymingarkortum.

A sofnunarstad skal allt starfsfolk halda kyrru fyrir medan manntal fer fram og fylgja fyrirmeelum verkstjora eda
stjérnunarteymis.

Enginn skal snda aftur til rymds svaedis an leyfis fra verkstjora eda stjérnunarteymis.

Kynntu pér fléttaleidir & pinum vinnustad og fylgdu rymingaraaetiun.

12.6 Rymingieldsvoda

Ef reykur er framundan veldu adra leid.

breifadu a lokudum hurdum med handabaki en ekki |6fa, ef paer eru heitar skaltu velja adra leid.

Lokadu dyrum ad eldi, en laestu ekki.

Veldu stystu faeru leid at.

Notadu aldrei lyftur i eldsvoda.

Ef pu lendir i reyk haltu pér sem naest golfi, t.d. med pvi ad skrida.

Notadu grimu ef hun er til stadar.

Ef pu kemst ekki ut:

Lokadu pig inni i herbergi fjarri eldinum, helst med glugga.
Lattu vita af pér med pvi ad:

Hringja i 112.

Hroépa ut um glugga.

Med banki eda hrépum.

Haltu ro pinni og biddu bjorgunar.

Eftir ad komid er ut:

Fardu a sofnunarstad eda oruggt svaedi, hindradu ekki adgengi utgonguleidar.
Lattu vita af pér og midladu gagnlegum upplysingum.
Veittu upplysingar um félk sem gaeti verid i husinu.

Fardu ekki inn fyrr en slékkvilid heimilar inngdngu.
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12.7 Rymingarazetlun

Rymingaraaetlanir eru til fyrir hverja starfsst6d og eru peer vistadar 4 innra vef HD. Eftirfarandi er deemi um rymingardzetlun
fyrir Vesturvor 36.

RYMINGARAZETLUN
r. HD HD ehf — Vesturvor 36
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13 MERKINGAR

Oryggismerkingar & vinnusveedum HD eru bodmerki, Bodmerki Visvérunarmerk Bannmerki
vidvorunarmerki og bannmerki, sbr lysing a skiltum hér fyrir
nedan. Starfsfélk skal kynna sér pydingu peirra og fara eftir
peim. %
e Bannmerki banna atferli sem valdid getur haettu.
e  Bodmerki mala fyrir um vidbrégd t.d. um notkun Hif:é;:g:ﬁ?& HATTA ;mﬂﬁgﬁz

hliféarbudnadar.
e Vidvorunarmerki vara vid hzettu.

@

SKYLT AD BERA HEITT ALLUR ADGANGUR
AUGNHLIFAR YFIRBORD BANNADUR

{

SKYLT AD BERA KRANI FARSIMANOTKUN
ORYGGISHIALM VIB VINNU BONNUD

14 HEILSA

14.1 Likamleg heilsa
Meelt er med ad starfsfolk fari reglulega i heilsufarsskodun.
Ef dhaettumat leidir i 1jés haettu a heilsutjoni i vinnunni attu rétt a heilsufarsskodun i samraemi vid pad.
GO0 regla er ad fara i prekprof ef pd vinnur erfidisvinnu.
Reykingar
Reykingar, beinar og ébeinar auka m.a. likur a krabbameinum, hjarta- og 6ndunarfaerasjukdémum.
Taktu tillit til vinnufélaga pinna og mundu ad allir eiga rétt a reyklausu vinnuumhverfi.
Ef pu vilt hjalp vid ad haetta ad reykja finnur pu gagnlegar upplysingar m.a. a vef Lydheilsustédvar, www.lydheilsustod.is.
Afengi og vimuefni
Neysla afengis og vimuefna eykur haettu a slysum.
Andlegir og félagslegir erfidleikar eru oft fylgifiskar afengis- og vimuefnanotkunar.
Mundu ad pad er stranglega bannad ad neyta afengis og annarra vimuefna i vinnunni.

pu finnur fraedsluefni um afengi og vimuefni m.a. a vef LySheilsustédvar.

14.2 Andleg og félagsleg heilsa
Samskipti
Framkoma okkar hvort vid annad skiptir miklu mali vid ad tryggja 6ryggi og vellidan.
Hrésadu vinnufélaganum pegar hann verdskuldar hros.
Hafdu i huga ad hvers konar glannaskapur og hrekkir eru med 6llu évideigandi.
Komdu fram vid allt starfsfolk af fullri virdingu.
Kynferdisleg areitni eda einelti lidast ekki.
Groft spaug eda framkoma, sem saerir eda veldur tilfinningalegu alagi, er okkur ekki sambodin.
Soégur um vinnufélaga geta szert og skapad é6ryggi.

Hvernig lidur pér i vinnunni?
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Helstu einkenni dlagstengdrar vanlidunar eru:

e  Dbreyta.

e  Einbeitingatruflanir.

e  Skapbreytingar.

e Samskiptaerfidleikar.

e  Depurd.

e Kvidi.

e  Svefntruflanir.

bu finnur gagnlegar upplysingar um gedraekt 4 vef Lydheilsustddvar.
Hvad er til rada?

Stefna HD er ad umhverfi starfsfolks sé 6ruggt og heilsusamlegt og ad starfsfélki 1idi vel i vinnunni. Ef pu telur vinnualag of
mikid, upplifir einelti eda neikvaett areiti skalt pu leita til trinadarmanns eda annars sem pu treystir. Unnid verdur ad lausn
malsins i samvinnu vid pig og i fullum trunadi.

14.3 Hreyfing og mataradi
Hreyfing og gott mataraedi baetir lidan og eykur uthald i leik og starfi.
Hreyfing og haefileg areynsla er naudsynleg fyrir alla. Hafdu eftirfarandi bak vid eyrad pegar pu velur afingakerfi vid pitt heefi
e Veldu hreyfingu sem pér finnst skemmtileg.
e Notadu stigann, gefdu lyftunni fri.
e  Hjdladu eda gakktu a milli stada. Leggdu bilnum adeins lengra i burtu.
e Nyttu pér hlézfingarkerfi.
e Hreyfdu pig daglega i minnst 30-60 minutur.
Bordadu:
e  Graenmeti og dvexti daglega.
e  Fisk tvisvar i viku eda oftar.
e  Groft braud og annan kornmat.
e  Fitu- og sykurminni mjélkurvorur.
e Saltihdfi.
e Lysi eda annan D-vitamingjafa.
e Sykur, kokur, szetindi, is, afengi og gosdrykki i hofi.
e Drekktu mikid vatn, oft 4 dag.

Taktu Ut eigid mataraedi og sjadu hvar pu stendur. ba finnur ymsar upplysingar um sjalfspréf um mataraedi & heimasidu
Lydheilsustodvar, www.lydheilsustod.is

14.4 Stookerfi likamans
Algengustu dlagseinkenni tengd vinnu eru verkir i baki, halsi og herdum og tengjast:
e Adstedum vid vinnu.
e Ohentugum vinnustellingum eda hreyfingum.
o Likamlegu erfidi.

e Einhaefum, siendurteknum hreyfingum.
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e  Skipulagi vinnu.

e Andlegum og félagslegum pattum eins og samskiptum.
e Upplysingaflaedi og streitu.

Hvad er til rada?

e Tileinkadu pér goda likamsstddu.

e Stilltu vinnuadstoduna pannig ad vinnuhaed og vinnusvid henti pér.
e  Gott er ad sitja og standa til skiptis.

o Notadu tyllistola og léttiteki ef haegt er.

e Skiptu oft um vinnustellingu.

e Vertuigddum skdm og fatnadi.

e  Taktu reglulega vinnuhlé.

e  Hreyfdu pig reglulega.

e Notadu hentug hjalpartaeki.

14.5 Handflytja hluti og biinad

Rétt likamsbeiting er mikilvaeg! Nyttu pér taeki eda adstod starfsmanna vid ad lyfta og
bera hluti.

Ef pu parf ad lyfta:

e Hugsadu um pyngd hlutarins (<25 kg).

e Hafdu gott bil 4 milli fota.

e SnUdu beint ad hlutnum og stattu eins nalaegt honum og hzegt er.
e Beygdu hné og mjadmir og haltu baki beinu.

e Nadu 6ruggu taki med beina olnboga og slakar axlir.

o Lyftu med pvi ad feera likamspunga fra tam aftur a haela.
e  Réttu rélega ur hnjam og mjédmum samtimis.

e  Fordastu siendurteknar lyftur.

Ef pu parf ad bera:

e Dreifdu punga jafnt a haegri og vinstri likamshluta.

e  Hafdu byrdi sem naest likama og bak beint.

e Skiptu reglulega um hond pegar byrdi er i annarri hendi.
e Notadu léttitaeki pegar haegt er s.s. hjolborur eda trillur.

e Geettu pess ad pu sjair vel fram fyrir pig og ad leidin sé greid.

15 SKRIFSTOFUR

15.1 Almennar oryggisradstafanir
Lattu fjarleegja skemmd og brotin husgdgn. Tilkynntu umsjonarménnum fasteigna um agalla sem valdid geta hrésun.
Tilkynntu um snurur og leidslur sem liggja 6vardar a gélfum.
burrkadu eda lattu purrka upp bleytu og 6hreinindi af gélfum tafarlaust.

Lokadu skuffum og skapahurdum ad notkun lokinni.
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Notadu aldrei skrifstofustdla & hjélum, hillur eda veikbyggd bord i stad pess ad nota troppur.
Syndu almenna varkarni pegar pu gengur um stiga, fyrir horn og um dyr sem opnast Ut a vid.

Lattu fagfolk gera vid rafmagnsklzer og teeki.

15.2 Vinnuadstada a skrifstofu
Stillanlegt vinnubord:
Stilltu haed stdlsins pannig ad badar iljar nemi flatar vid gélf og mjadmalidir séu litillega ofar en hnélidir.
Stilltu haed bords pannig ad olnbogar séu i sému hzaed eda orlitid heerri en lyklabord.
Midadu vinnuhzed vid ad haegt sé ad sitja med beint bak og slakar axlir.
Ef vinnubordhad er ekki stillanleg:
Stilltu haed stdls pannig ad olnbogar séu i sdmu haed eda orlitid haerri en lyklabord.
Notadu skemil ef iljar na ekki nidur a golf.

Sja frekar leidbeiningar fra vinnueftirlitinu vinnuumhverfi/vinnuadstada a skrifstofu
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Langtima vinna vid skrifbord

pekktu stillingar skrifstofustdlsins.

Stilltu haed stdlbaks pannig ad bungan 4 stélbakinu falli ad mjobaki.

Sittu bein/n i baki og notadu stélbakid.

Breyttu oft um setustodu t.d. med pvi ad nyta framhalla a stélsetu, ef hann er i bodi.
Stattu upp eda notfaerdu pér hjol og snining stéls pegar pu sakir hluti i naleegar hillur.
Saektu hluti med badum héndum og varastu ad vinda upp a hrygginn.

Skjar og augnvernd

Ef pu notar gleraugu vertu viss um ad pau henti skjavinnu.

Hafdu birtumun milli skjamyndar og umhverfis i lagmarki (aukin birta, aukid birtustig skjas)
Lattu fylgjast reglulega med sjéninni.

Taktu reglulega stutt hlé og horfdu fra skja til ad hvila augun.

Stadsettu skjainn pannig ad:

Birta fra gluggum eda ljésum skini hvorki beint i augun né endurkastist af skja.

Efri brun skjasins sé i augnhaed.

Skjar sé u.p.b. armlengd fra likama (45-60cm).

Skjarinn sé fyrir midju likama.

Mus, lyklabord o.fl.

Stadsettu lyklabord fyrir midjum likama.

Stadsettu mus vid hlid og i somu haed og lyklabord.

Notadu vinstri og haegri hond til skiptis 4 mus ef pu verdur var vid likamleg 6paegindi sem mogulega tengjast musinni.
Lattu olnboga liggja slaka upp ad likama vid innslatt.

Hvildu framhandleggi 4 sveedinu fyrir framan lyklabord.

Hafdu uInlidi i midstodu.

Notadu flytiadgerdir lyklabords fremur en mus ef kostur er.

Hreyfing

Fordastu stéduvinnu p.e. ad halda vodvum spenntum i langan tima. Stéduvinna dregur Ur bl6dflaedi til vodva og skapar
preytu og épaegindi.

Stattu og sittu til skiptis ef skrifbordid pitt bydur upp a pad.

Nyttu pér hlézfingaforrit ef pu situr mikid.
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