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Vejledning om helkropsvibrationer
Denne vejledning angiver det niveau og den gode praksis, som arbejdsmarkedets parter 
ønsker skal være til stede ved arbejde, hvor der er risiko for helbredsbelastende helkrops-
vibrationer. Formålet med vejledningen er at fremme et sikkert og sundt arbejdsmiljø.

-
ensstemmelse med arbejdsmiljølovgivningen. Arbejdstilsynet har alene vurderet vejled-
ningen, som den foreligger og har ikke taget stilling til, om den dækker samtlige relevante 
emner inden for det pågældende område.

-
dets part i industriens fælles forum for arbejdsmiljøaktiviteter.

-
-
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1. Hvad er helkropsvibrationer?

2. Helbredsproblemer

-
prenørmaskiner som fx gummihjulslæssere og gra-
vemaskiner udsat for vibrationer. Arbejde i møllerier, 
på sorteranlæg og sigter inden for energisektoren og 
i grusgrave er andre eksempler på arbejde, der kan 
medføre udsættelse for helkropsvibrationer.

Man skal skelne imellem helkropsvibrationer og hånd-

der udbreder sig i hænder og arme, når man bruger 
vibrerende maskiner. Denne vejledning behandler kun 

i Vejledning om hånd-arm vibrationer.

Kronisk lænderygsygdom efter udsættelse for hel-
kropsvibrationer anerkendes af Arbejdsskadestyrel-
sen, når der har været tale om kraftigt vibrerende 

-
tomer på vibrationsskade, skal man få det undersøgt 
nærmere af en læge. Lægen har pligt til at anmelde 
arbejdsbetingede lidelser på mistanke om sygdom re-
lateret til arbejde. Fagforeningen, lægen eller den ud-
satte selv kan anmelde en arbejdsskade.

vibrationsstyrke.

man sidder i dårlige arbejdsstillinger, vil helbredsrisi-

-
læsning af instrumenter og kan også på anden måde 
forstyrre betjening af håndtag og styregrej.

kroppen, når man sidder eller står på et vibrerende 
underlag. De kommer i reglen fra sædet, men i nogle 
tilfælde også fra en platform, som man står på, fx på 

-

• Energi og råstoffer
• Plast, glas og beton
• Tekstil og papir
• Transportmidler

Påvirkes man af helkropsvibrationer, risikerer man at 
få smerter i den nederste del af ryggen (lænderyggen) 
og i nakke og skuldre.

man tidligere ondt i ryggen end andre, og man risike-
rer at få diskusprolaps og forandringer i rygsøjlen, så 

Risikoen for skader er højere, jo kraftigere vibrationer-

ondt i ryggen, vil vibrationerne gøre det værre. Fx bør 
en person med ondt i ryggen derfor ikke arbejde som 

Også andre forhold end vibrationerne kan bidrage til 
rygsmerterne:

• fastlåste siddestillinger
• dårlige siddestillinger
• hyppige vrid af ryggen
• tunge løft af materialer
• bump og uventede bevægelser fra små påkørsler
• stød i ryggen, når man hopper ned fra køretøjet



3. Sikkerhedsforanstaltninger

Vibrationsstyrke Påvirkningstid

m/s Timer

• arbejdet planlægges, tilrettelægges og udføres såle-
des, at risiko som følge af vibrationer fjernes, ved at 
vibrationerne begrænses ved kilden eller sænkes til 

• APV’en indeholde en vurdering af vibrationsforhol-

vil det sige, at de med størst sandsynlighed medta-

-
digt for at klarlægge belastningsforholdene, udfø-

Arbejdstilsynets bekendtgørelse om vibrationer inde-
holder en aktionsværdi og en grænseværdi for vibra-

-

sammenregne vibrationernes styrke og deres varig-
hed.

Grænseværdien  må under ingen omstæn-

for vibrationer svarende til grænseværdien, er der hel-
bredsrisiko.

Aktionsværdien  kan overskrides, men hvis det 
sker, skal arbejdsgiveren undersøge årsagen, og der 
skal træffes foranstaltninger, så vibrationsbelastnin-
gen begrænses mest muligt. Det kan både være tekni-
ske foranstaltninger som fx. udskiftning af et køretøj 
eller det kan være organisatoriske foranstaltninger, 
hvor arbejdet planlægges på en anden måde og for ek-

Efterfølgende tabel viser, hvor lang tid man kan ud-
sættes for forskellige vibrationsstyrker, inden aktions-

 overskrides.
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■ Helbredsrisiko  ■ Potentiel helbredsrisiko  ■ Ingen dokumenteret helbredsrisiko
Eksponeringstid

Områder med forskellig helbredsrisiko ved helkropsvibrationer. Aftegnet fra DS/ISO 2631 med tilladelse fra DS Figur 1: Man går ind i 

på den vandrette akse 
og vibrationsstyrke på 
den lodrette, og kan så 
umiddelbart se om der er 
helbredsrisiko, potentiel 
helbredsrisiko eller ingen 

i et køretøj, hvor vibra-
, vil

man være i det gule felt og 
muligvis have risiko for at 

arbejder ved samme styrke i 

vil man være i det røde felt, 
og dermed have helbreds-
risiko.



• arbejdsgiveren sørge for instruktion og oplæring 
om, hvorledes arbejdet udføres forsvarligt, når 

•
hvis aktionsværdien overskrides, og arbejdstageren 

hvis vibrationspåvirkningen er kraftig, og hvis man 
arbejder længere tid foroverbøjet eller med kroppen 
drejet. Man skal være opmærksom på smerter ned i 
benene og ud i fødderne og om områder i benene er 
følelsesløse, eller om man har færre kræfter i benene 
end normalt.

køre bus, lastbil o.lign.

Følgende metoder anvendes blandt andre til at nedsæt-
-

3.1 Reduceret fart og ændret 
arbejdsteknik
Farten har meget stor betydning for vibrationsstyrken. 

-
gerregel sige, at en fordobling af farten også vil fordob-
le vibrationsstyrken. Der skal indføres fartbegræns-
ning, når det er nødvendigt, og alle involverede skal 
have information om den helbredsrisiko der er, hvis 
fartgrænserne ikke overholdes.

både vibrationsstyrken og brændstofforbruget. 

Eksempel:
kører med stor fart ind i grusbunken for at fylde skov-

-
somt ind i bunken, og motoromdrejningerne derefter 
øges for at fylde skovlen, bliver vibrationsstyrken godt 

-

beskriver, hvordan man kan grave med lavere vibrati-
onsstyrke og brændstofforbrug.

Figur 2: Køreteknik har stor betydning for vibrationsbelastningen



3.2 Udjævning af underlag

ofte køres på.

Foranstaltninger:

• Vedligehold køreområdet jævnligt ved at reparere 
dårlig belægning, fylde huller, fjerne forhindringer 
og hæve eller sænke riste og dæksler.

• Afmærk køreveje, der holdes i god stand og er så 
korte som muligt. Det gælder også vejen til det sted, 
hvor der holdes pauser.

• -
ten efter forholdene. Det betyder meget for vibrati-
onerne.

3.3 Forbedrede dæk og affjedring af 
køretøjet
Mange køretøjer har luftgummihjul, fordi de kan ud-

-
pes til det tryk, som fabrikanten anbefaler. Et lavt 
dæktryk kan i nogle tilfælde betyde lidt lavere vibra-
tionspåvirkning på ujævnt underlag, men man skal 
være opmærksom på, at maskinen skal beholde sin 

"kæntre".

-

-
retøjer anvendes kun på helt jævne underlag.

Et køretøjs affjedring skal vedligeholdes omhyggeligt. 
Det gælder også gummielementer mellem fx maskine 
og redskab. Med alderen kan gummielementer blive 
hårdere, og dermed stiger vibrationsstyrken. Der må 
ikke opstå spil i samlingerne mellem redskab og ma-
skine og i maskinens affjedring.

3.4 Valg af påmonteret redskab
-

-
skabet giver anledning til vibrationer for føreren.

-
verandøren af maskine og redskab til råds om valg og 
brug af redskab, så man så vidt muligt undgår vibrati-
oner uden at miste effektivitet. Vedligehold redskabet 
omhyggeligt.

Vær opmærksom på, om de håndgreb, der styrer red-
skabet, sidder, så føreren har en god ergonomisk stil-
ling, godt udsyn og ikke unødigt skal dreje kroppen.

Figur 3:



3.5 Forbedret sæde 

skal normalt være vibrationsdæmpet.

-
-

ner, hvor der kun er mulighed for lille vandring (under 

under sædet. Det er vanskeligt at opnå god vibrations-
dæmpning i sædet med så lille en vandring, og denne 
type standardsæder  anvendes normalt ikke på andre 

-
rede sæder, der har en væsentlig længere vandring 

Et godt sæde skal være nemt at indstille og have ind-
stilling for:

•
•
•
• førerens vægt
• variabel lændestøtte

automatisk til førerens vægt.

fra armlænet er nødvendig, når der arbejdes med joy-

-
som på, at sædet skal indgå i den almindelige vedlige-
holdelse og udskiftes, når den vibrationsdæmpende ef-

er kommet et bedre sæde på markedet, hvis det ikke 
fungerer optimalt.

Risikoen for rygskader øges af en dårlig arbejdsstilling. 
Føreren skal derfor instrueres grundigt i indstilling af 
sædet. Det skal indstilles omhyggeligt, så der er godt 
udsyn og således, at pedaler og håndgreb kan nås ube-
sværet. Vær opmærksom på, at det også gælder for ud-

at sædet indstilles, skal man naturligvis også indstille 
rat, spejle, betjeningsgreb osv.

højdejusteres, og det anvendes af en lille fører. Ene-
ste mulighed for at få det ned, så pedalerne kan nås 
kan være at justere på vægtindstillingen ved, at luften 

fjernes vandringen af sædet, og virkningen af affjed-
ringen ødelægges. 

Figur 4:

med vibrationer.

Figur 5: Et godt sæde 
har stor betydning for 
vibrationsbelastningen.



-
kropsvibrationer, øges risikoen for rygskader, 
når man springer ned fra maskinen. Maskinen 

-
sikre trin, og føreren skal instrueres i at bruge 
dem. Mere om indretning af førerkabine og om 

-

Man skal ikke håndtere tunge byrder umiddel-
bart efter at have kørt i et vibrerende køretøj i 
længere tid. Det øger risikoen for rygskader.

3.6 Reduceret påvirkningstid

alle rimelige tekniske foranstaltninger er udført, redu-

Det er vigtigt at undgå lange intensive arbejdsperioder. 
Ved kraftigt vibrationsbelastende arbejde indlægges 
mange pauser og afbrydelser. Også nedsættelse af ar-
bejdshastigheden kan komme på tale. 

-

Figur 6:  Vibrationsbelastning

4. Vibrationsbelastning
-

ner, eller hvis maskinen anvendes på forskellige må-
der, skal der foretages målinger eller vurderinger af de 
enkelte vibrationsstyrker.

lastende arbejdsopgave
-

de arbejdsopgave
-

ker til vibrationsbelastning

-
skader eller om Arbejdstilsynets regler er overholdt, 
skal man vurdere vibrationsudsættelsen over en hel 
arbejdsdag. Dvs. hvilke maskiner der bruges, hvor me-
get de vibrerer, og hvor lang tid der arbejdes med hver 
maskine på en dag.

-



4.1 Påvirkningstid
Påvirkningstiden er den tid, hvor føreren udsættes for 
vibrationer. Man skal kende påvirkningstiden for hver 
enkelt maskine og for de forskellige arbejdsopgaver, 
man udfører med maskinerne. Vibrationerne kommer 
for det meste fra kørsel, men der kan også være vibra-
tioner, mens køretøjet står stille, fx når en gravema-

-
re, hvor lang tid han/hun udsættes for vibrationerne. 
Man kan eventuelt i en periode skrive i en logbog, hver 

-
le maskiner er forsynet med en timetæller, der kan 
være en støtte til denne vurdering.

4.2 Vibrationsstyrke

enten anvende måleresultater fra maskinleverandø-
-

maskine – bl.a. påvirkes resultatet meget af, hvordan 
maskinen anvendes under målingerne. Der er derfor i 
tidens løb udarbejdet standarder, der beskriver, hvor-

4.3 Beregning af vibrationsbelastning
-

onsstyrker til vibrationsbelastning kan foretages ved 

hjælp af formler som beskrevet i bilaget til Arbejdstil-

Men det er nemmere at gå på internettet og taste vi-
brationsstyrker og de tilhørende tider ind i et skema, 

metoden den fordel, at man foruden den samlede vi-
brationsbelastning over hele dagen også nemt kan se, 
hvor meget de enkelte arbejdsopgaver bidrager med til 
belastningen, så man kan prioritere indsatsen.

-
ne", der er særdeles velegnet til at beregne vibrations-
belastningen. Den regner også automatisk ud, hvor 
længe man kan arbejde med de enkelte arbejdsopga-
ver, før grænserne overskrides - hvis man i øvrigt ikke 
udsættes for anden vibrationsbelastning.

Eksempel på sammenregning af vibrationsbelastning:

-

udsættelsestider:

Figur 7: Den totale daglige 
vibrationsbelastning

.
Det stykke arbejde, hvor 
der losses på brolægning, 
giver det kraftigste bidrag 
til vibrationsbelastningen 

man isoleret ser på 
denne arbejdsopgave, 

før Arbejdstilsynets 
aktionsværdi overskrides.



5. Vibrationsstyrken vurderet ud fra 
leverandørens data

Databaser med vibrationsstyrker

vibrationsstyrken fra forskellige maskiner er samlet. 

værdier.

Værdierne skal stamme fra målinger på samme mær-
ke, model og type som anvendes i virksomheden, og 
man skal have data for den kraftigste retning.

Eksempler på databaser:

www.materielsektionen.dk
På hjemmesiden for Materielsektionen under Dansk 

for et større antal maskiner. Vejledningerne indehol-
der bl. a. leverandørens data om vibrationer og støj.

www.vibration.db.umu.se/

-
-

skiner.

www.las-bb.de/karla/

aktuelle maskine. De anvendte data bygger også her på 
leverandørens deklarerede værdier. 

Vibrationsstyrken kan baseres på målinger, som andre 

fra videnskabelige undersøgelser, som kan anvendes, 
men som oftest er det målinger, som leverandøren har 
foretaget og vist på sin hjemmeside, man kan få fat i.

Leverandøren er forpligtet til at opgive vibrationsdata i 
salgsmaterialet og i brugsanvisningen til alle vibreren-

-

beskriver, hvordan leverandøren skal måle vibrations-

ikke kan bruge en af de eksisterende målestandarder, 
skal han bruge en målemetode, der er tilpasset ma-
skinen. De danske regler fremgår af Arbejdstilsynets 
bekendtgørelse om indretning mv. af maskiner.

Leverandørens deklarerede værdier kan i mange til-
-

ningen, men man skal være opmærksom på, at der 
i nogle tilfælde kan være stor usikkerhed ved denne 
metode.

For at leverandørens data kan anvendes, skal deklara-
tionsmålingerne være udført under driftsforhold, der 
er sammenlignelige med forholdene i virksomheden. 

-
des, forudsætter det også, at maskinen i virksomheden 
skal være ny eller være vedligeholdt, så den ikke vibre-
rer mere, end da den var ny. 

Mere om standarder:
Kørsel giver ofte de kraftigste vibrationer. 
Målestandarderne foreskriver derfor i reg-
len, at maskinen skal køre på en bestemt 

-
dringer med en højde, der afhænger af 
hjulstørrelsen. Man forsøger i standarden 
at vælge en køremåde, der giver en kraftig, 
normalt forekommende vibrationsstyrke.

-
vibrationer og hånd-arm vibrationer fra 
mobile maskiner.

-

Dansk standard 
DS/EN 1032 + A1

3. udgave

2009-01-21

Mekaniske vibrationer – Måling af 

helkropsvibrationer og hånd-arm-

vibrationer fra mobilt maskineri 

Mechanical vibration – Testing of mobile 

machinery in order to determine the vibration 

emission value 

Figur 8: Eksempel på 
målestandard.



Figur 9: Vibrationsstyrker for en række maskiner målt på førerpladsen (værste retning). 
Fra EU-guiden om god praksis: 

(vibrationer)

Acceleration m/s²



6. Måling af vibrationer i virksomheden
maskine, eller hvis maskinen laver arbejdsopgaver 
med forskellige vibrationsstyrker, skal den daglige vi-

beregning af vibrationsbelastning. 

Målingerne foretages ved, at man sidder (eller står) 

-
brationsmåleudstyr.

Vibrationerne er mere belastende, når man påvirkes 
forfra/bagud eller fra side til side, end når man vibre-
res op/ned. Derfor skal værdierne i vandret retning 

værdien i lodret retning. Den værdi, der herefter er 
størst, er måleresultatet og kan fx sammenlignes med 
Arbejdstilsynets aktionsværdi.

Det er ikke altid nødvendigt at måle vibrationerne. 
-

onsværdien, kan man straks tage fat på at løse proble-
met. Det vil være tilfældet, hvis man kører en stor del 

kan få data fra leverandøren eller andre kilder, vil det 
være nemmere og billigere end måling, selv om usik-
kerheden også vil være større.

mange faldgruber både vedrørende kørslen, køretøjets 
tilstand, måleteknik, analyser og tolkning af resulta-
terne.  Få derfor en professionel til at foretage målin-
gerne. Man bør kun selv lave målingerne, hvis man 
har ekspertisen til det.

Man skal vælge arbejdsforhold og måleperiode om-
hyggeligt, så resultatet er typisk for det pågældende 

Nyttige tips om måling af helkropsvibrationer:

Figur 11:

Ryggen påvirkes mere af kraftige bump eller stød end af jævn vibration over længere tid. Risikoen 
for skader fra kraftige bump eller stød bliver undervurderet ved normal måling af helkropsvibrati-
oner. Vær særlig forsigtig, hvis der forekommer kraftige stød eller bump, når helbredsrisikoen skal 

stød. Den er nævnt i bilaget til Arbejdstilsynets vejledning om helkropsvibrationer, og den beskrives 



7. Indkøb af vibrerende maskiner/anlæg
-

.  Oplys-
ningerne skal gives i maskinens brugsanvisning og i 
teknisk salgsmateriale.

•
•

bedste, der i øvrigt opfylder køberens krav
• Foretage et skøn over, hvor meget maskinen vibre-

rer under daglig brug

Vær opmærksom på den store usikkerhed, der kan 
være, når man beregner vibrationsbelastningen på 
arbejdspladsen ud fra leverandørens oplysninger – se 

leverandørens måling er blevet anvendt på en måde, 

leverandøren om arbejdsopgave, underlag, hastighed 
mv.

-
darder, som beskriver drift, og leverandøren kan der-
for selv have fastlagt driftsbetingelserne under målin-
gerne.

7.3 Andre oplysninger fra leverandøren
-

lyse om:

• -
ne kan udgøre en fare

• Vedligehold (fx hvor ofte affjedring og gummiisola-
torer mv. skal kontrolleres og smøres/udskiftes for 
at undgå, at vibrationsstyrken øges)

•
og oplæring af personalet, der vedligeholder maski-
nen

• Valg af de rette typer redskaber og grej til montering 
på maskinen, hvis dette påvirker vibrationerne.

Det er ofte dyrt og i nogle tilfælde umuligt at ombyg-
ge maskiner, der allerede er anskaffet. Den billigste 
og mest effektive vibrationsdæmpning er derfor den, 
man får, når man køber en vibrationssvag maskine 
fra starten.

Leverandøren er forpligtet til at fremstille maskiner, 
så vibrationerne bliver så lave som muligt.

opmærksom på, når man køber nye maskiner. En 
række arbejdsmiljøforhold skal også være i orden. Det 
kan ud over vibrationer være:

•
•
•
• Ergonomi i kabinen
• Ergonomi ved ind- og udstigning af kabinen

-
hold til helkropsvibrationer.

7.1 Indkøbspolitik
Virksomheden kan med fordel have en politik vedrø-
rende køb af vibrerende maskiner. En fornuftig politik 
kan være at undgå de mere vibrerende maskiner på 
markedet og at undgå maskiner, der kan føre til en 

.

Arbejdsmiljøorganisationen skal inddrages i købet. 
-

skinforstand har ofte en viden og erfaring, der med 
-

nen på prøve.

-

længere om at gøre arbejdet, kan give en større vibrati-
onspåvirkning end en mere effektiv maskine. 

7.2 Vibrationsdata fra leverandøren
-

skindirektivet) kræver, at leverandøren oplyser om vi-
brationer fra maskiner, hvis vibrationsstyrken er over 



Den billigste og mest effektive dæmpning af helkropsvibrationer opnås ved at anskaffe de mest vibrationssvage 
maskiner.
Af tjeklisten fremgår, hvilke oplysninger om vibrationer der er nødvendige inden køb af en ny maskine, samt 
hvilke overvejelser der i øvrigt skal foretages.

Maskine: Fabrikat: Type: Dato:

8. Tjekliste til indkøb af maskiner/anlæg

Generelt

Fx en målsætning om, at ingen ansatte må udsættes for skadelige vibrationer.

Fx om involvering af kyndige personer, når der skal købes vibrerende maskiner.

Hvornår involveres arbejdsmiljøgruppen? Indkøb behandles på et miljøudvalgsmøde.

Brugeren/operatøren har ofte en viden og erfaring, som med fordel kan inddrages 
i beslutningsprocessen.



Fx en ”hjemmegjort” vibrationsdæmpning.

Fx forhold ved maskinen, som bør undgås eller opgaver, som er specielt 
vibrationsbelastende, og som maskinen skal være velegnet til at løse.

Er fx. køretøjet forsynet med et godt vibrationsdæmpet sæde?

Leverandøren har de bedste muligheder for at dæmpe vibrationerne.

Ved normal anvendelse i virksomheden kan der vise sig forhold, som man vanskeligt 
kan forudsige. Maskinens vibrationsniveau kan stige ved slitage.

Kombinationen af helkropsvibrationer og dårlige arbejdsstillinger – specielt med vrid i 
ryggen – medfører øget risiko for rygproblemer.



Maskinen skal efter Maskindirektivet være CE-mærket, og der skal være oplysninger 
om vibrationer i maskinens brugsanvisning.

Bed leverandøren om nærmere oplysninger om målingen. Afviger driftsforholdene (under-
lag, hastighed, arbejdsopgave) fra normal daglig drift?
Hvis der ikke er målt efter en standard, skal leverandøren oplyse nærmere om vibrations-
måling og driftsforhold. Spørg om der er driftsforhold, hvor maskinen vibrerer mere end 
opgivet.

Hvor stor vil vibrationsstyrken være, når maskinen bruges, og hvor lang tid er den 
daglige udsættelse? Ændres vibrationsbelastningen i forhold til den gamle maskine/pro-
ces?

Skal vurderes ved den normale anvendelse af maskinen i virksomheden.

Fx vedrørende støj og ergonomi.



Henvisninger:
Arbejdstilsynets bekendtgørelse om beskyttelse mod udsættelse for vibrationer i forbindelse med arbejde

Arbejdstilsynets bekendtgørelse om indretning mv. af maskiner

-

agenser (vibrationer)

Praktisk vejledning

mobilt maskineri

og engros






