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Undgå smerter og slid i 
arbejdet som kirkefunk-
tionær
Som kirkefunktionær udfører du 
mange forskellige arbejdsopgaver 
– fra rengøring og vedligeholdelse 
til kirketjeneste, gravstedsarbejde 
og praktiske opgaver ved arrange-
menter. Det stiller krav til kroppen 
og kan med tiden føre til smerter, 
belastninger og nedslidning. 

Lær at passe på din krop
På kurset får du viden og konkrete 
redskaber til at arbejde mere ergo-
nomisk og forebygge arbejdsrelatere-
de skader.

Du lærer at:
•	 Planlægge og variere dine ar-

bejdsstillinger
•	 Arbejde hensigtsmæssigt ved 

løft, skub, træk og ensidige be-
vægelser

•	 Anvende ergonomiske teknikker i 
dine daglige arbejdsopgaver

•	 Forebygge smerter i ryg, skuldre, 
nakke og knæ

•	 Bruge enkle øvelser, der styrker 
kroppen og forebygger belastnin-
ger

•	 Forstå sammenhængen mellem 
fysisk og psykisk trivsel

•	 Handle på baggrund af viden om 
ergonomi og arbejdsmiljø 

Det får du ud af kurset
Når du passer bedre på din krop, får 
du mere energi og overskud i hverda-
gen. Samtidig reducerer du risikoen 
for skader og nedslidning.

Gevinsterne kan være:
•	 Færre smerter og gener
•	 Større arbejdsglæde
•	 Mere overskud i arbejdsdagen
•	 Bedre trivsel og sundhed
•	 Et længere og mere bæredygtigt 

arbejdsliv 

Kursets temaer
•	 Kroppen i arbejde
•	 Ergonomi i kirkens mange 

arbejdsopgaver
•	 Løfte- og arbejdsteknikker
•	 Ensidigt gentaget arbejde (EGA)
•	 Forebyggelse af arbejdsskader
•	 Fysisk og psykisk trivsel
•	 Sundhed og ergonomi
•	 Regler og vejledning om 

arbejdsmiljø og ergonomi

En investering i dig selv
Små ændringer i måden, du arbejder 
på, kan gøre en stor forskel. På 
kurset får du konkrete værktøjer, 
som du kan tage direkte med 
hjem og bruge i din hverdag som 
kirkefunktionær.

Økonomi under  
uddannelsen
Der opkræves en deltagerbetaling 
efter gældende regler. Se takster for 
deltagerbetaling på vores hjemmesi-
de.

Deltagere, som er i AMUs målgruppe, 
har mulighed for at søge om løntabs-
godtgørelse under kurset. 
 
Deltagere, som har mere end 24 km 
fra bopæl til uddannelsesstedet og 
retur, har ret til befordringstilskud. 
Det gælder dog ikke, hvis der er tale 
om virksomhedsforlagt undervisning. 
Befordringstilskud søges i forbindel-
se med tilmelding til AMU-kurser via 
www.amu-fyn.dk.
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