Belasta ratt

— arbeta ergonomiskt smartare i bygghranschen




Var kropp ar gjord for rorelse och belastning — den mar bra av det.
Men vi behover en lagom blandning av belastning och vila for att
kroppen ska fungera pa bésta satt vid byggnadsarbete. Att vrida,

boja och stracka sig i obekvama och pafrestande kroppspositioner
ar inte skadligt sa lange som det finns majlighet till variation och
aterhamtning. Att varma upp fore arbetet med mjuka rorelser och
stretching forbereder kroppens muskler, leder, senor, ligament
m.m. for fysiskt anstrdngande arbete.

Genom att sa tidigt som majligt i bygg-
processen tidnka igenom vilka risker for
belastningsbesvir som kan uppsta, kan
mycket vinnas i form av béttre arbetsmil-
jo, okad produktivitet och ldgre kostna-
der.

Ténk pa vilka anpassningar kan goras
i arbetet utifran individens behov och
forutsittningar (alder, kon, funktions-
nedsittning, m.m.). Fel och brister &r
bade tidskrdvande och dyrt att ratta till i
efterhand.

Hir visar vi hur du kan bedéma och
hantera vanligt forekommande fysiska
belastningar inom bygg- och anldggnings-
arbete. Belastningarna behover virderas
utifrdn risk for skadlighet, baserat pa
hur linge, hur ofta och hur kraftig som
belastningen é&r i olika arbetsmoment.

Om skaderisken bedéms vara allvarlig
maste den undanrdjas eller minskas, helt

beroende pa allvarlighetsgrad. Tidiga tecken for besvr:
Risken for arbetsskador minskar nar Svullnad, trétthet, stelhet och vark i en
du vet hur man arbetar fdrebyggande led eller muskel som Gvergar i smarta

och nedsatt funktion i den utsatta

och kénner igen tidiga tecken pa belast- kroppsdelen.

ningsbesvir.




Ansvar och samverkan | byggprocessen

Ansvaret for att ta hansyn till ergo-
nomin vilar pa flera aktdrer under
byggprocessen. Det ar viktigt att
dessa aktorer tar sitt ansvar, samver-
kar och informerar varandra under
hela processen for att skapa en bra
arbetsmiljo. Detta gdller eftersom
arbetet innebar manga olika produk-
tionsmetoder och moment som dr
komplicerade och riskfyllda.
Huvudansvaret vilar péd byggherren
(bestallaren) fran idéstadiet, under
byggskedet, och tills byggnaden eller
anldggningen ar fardig att tas i bruk.
Det ar sarskilt viktigt att arkitekter,
konstruktorer och byggarbetsmiljo-
samordnare (Bas-P) vid planeringen
och projekteringen samverkar och
forbereder for att arbetet pa objektet
ska kunna ske utan onddiga risker for
belastningsbesvér for arbetstagarna.
Exempelvis kan man vilja material

och konstruktioner som har ligre vikt
och smidigare format, for att minska
risken for skador vid manuell hante-
ring och repetitivt arbete. Om det pla-

neras och forbereds for bra arbetsflo-
den sa arbetstagarna till exempel kan
lagga ut kablar for el och data pé plats
innan installationsgolven monteras,
reduceras olamplig manuell hantering
och arbete i pafrestande arbetsstill-
ningar i trdnga utrymmen.

Niér det giller arbetsutrustning, kan
arbetet ske mycket sikrare och pd ett
mindre belastande sdtt om det redan
frdn borjan finns tillgang till maskiner
och lyftanordningar. Exempelvis mo-
bila kranar, transportorer etc. under-
lattar vid inlyft av stora fonsterpartier
ndra monteringsplats, som lampligen
monteras med en vacuumlyft.

Under byggskedet behover bygg-
arbetsmiljosamordnare (Bas-U) och
arbetsgivarna (entreprendrerna)
gemensamt ansvara for att arbets-
miljoarbetet fungerar och se till att
arbetstagarna samverkar och utfor
arbetet pa rétt sitt. Det innebar att
folja rutiner och instruktioner som
spar kroppen fran exempelvis délig
syn- och belastningsergonomi och
paverkande faktorer som vibrationer,
damm, buller etc.



Pafrestande arbetsstallningar och arbetsrorelser

Arbete dver axelhojd

Arbete 6ver axelhojd &r pafrestande
for nacke, skuldror, axlar, armar och
rygg. Vid till exempel montering och
malning av innertak, dragning av el for
takarmatur och montering av taklister,

halls armar och hander ovanfor axlarna

utan stod. Det material och verktyg

man jobbar med behover inte véga sa

mycket, det kan récka med armens

egen tyngd for att muskler och leder

ska belastas pa fel sitt.

e Anvind lyfthjalpmedel som exem-
pelvis skivhissar och maskinstativ

for att undvika arbete dver axelhsjd.

¢ Undvik sérskilt att arbeta med re-

petitiva arbetsmoment* 6ver axelhojd

- variera arbetet och se till att ta
pauser for att kroppen ska dterhdm-
ta sig.

* Undvik arbete med forlingnings-
skaft over axelhojd om skaftet inte
kan avlastas mot balen. Observera
att ju langre skaft, desto storre blir
belastningen pa nacke och skuldror
- ta ofta korta pauser.

Tank pa att

ett repetitivt arbete innebéar att man upp-
repar en eller nagra fa arbetsuppgifter med
liknande arbetsrérelser om och om igen.

* Ett repetitivt arbete innebdir att man upprepar en eller nagra fi arbetsuppgifter med liknande arbetsrirelser

om och om igen.



V—yd

Arbete fran stege

Nér du arbetar med material och verk-
tyg i hdanderna samtidigt som du stér
pa en stege &r risken stor for obalans
och fallolyckor. Stegar &r inte tillrack-
ligt stabila och fotstegen &r inte s&
breda att de ger stod under hela foten.
* Arbete fran stege far ske endast
kortare stunder och vid enstaka
arbetsmoment som exempelvis vid
byte av lampor, batterier, filter, etc.
* Anvinder du arbetsbock bor den
vara sa bred att forflyttning i sidled
kan ske sdkert.

* Anvénd en steglos lyftanordning,
till exempel en saxlift eller ndgon
typ av byggstillning med kort av-
stand mellan plattformslagena, for
att komma néra arbetsomradet utan
att behova strécka pa sig.

* Vid manuellt arbete ska man foérsoka
komma néra arbetsomradet for att
na utan att behova stricka pa sig.

Arbete med sned, bojd eller
vriden rygg

Ryggradens diskar fungerar som stot-
ddmpare och ar kénsliga for extrema
vridmoment. De klarar inte anstrang-
ande kroppsstéllningar utan risk for
belastningsskada. Om man dessut-
om har svart att komma &t med till
exempel handverktyg i ett begrénsat
utrymme, &r det svart att f4 den kraft
och precision som behovs for arbetet.
* Arbete i kroppsstadllningar som &r
pafrestande for ryggen bor inte
paga linge eller for ofta.




Arbete i trdnga utrymmen

Arbete i tranga utrymmen till exempel
i vindar, krypgrunder, kulvertar, ror-
och ledningsstrak for installation av el,
virme, vatten och ventilation, dr oftast
mycket fysiskt anstrangande. Till ex-
empel om man ligger ned och arbetar
med lyftade armar och hiander belas-
tas inte bara nacke, skuldror och rygg
utan ocksa hjartat, och lungornas
syreupptagningsformaga forsam-
ras. Detta arbete kan jamforas
med arbete 6ver axelhojd.

Tranga utrymmen borde inte
skapas ens vid planeringen

Tank pa att

Som tranga utrymmen réknas
arbetsytor som &r mindre an

0,6 mx0,9meller0,8 mx0,8m
och 2,1 m i hdjd.

och projekteringen, dérfor att arbete i
dessa utrymmen oftast medfor fysiska
belastningar bade for byggnadsarbe-
tarna och f6r dem som senare ska skota

drift och underhall i framtiden.




* Nar arbete i tranga utrymmen inte

kan undvikas krdvs riskbedomning.

¢ Ingéngar och 6ppningar till utrym-
mena behover vara minst 0,8 m i

hojd for att krypa in, ta med materi-

al och redskap utan att fastna.

* Avstandet mellan tva 6ppningar
bor inte vara ldngre dan 12 m for
att minska lingden péd obekvama
forflyttningar.

* Man behéver ca 1,3 m i hojd for
att arbeta ndgorlunda bekvamt i
knastaende.

* Ackord é&r aldrig lamplig som l6ne-
form vid dessa arbeten.

* Arbetet kan behova skriftliga
instruktioner och tidsbegrénsas
beroende pé riskerna.

Tank pa att

du maste kunna ta dig ut fran utrymmet,
innan kritiska férhallanden uppstar exem-
pelvis vid brand eller syrefattig atmosfar.

Arbete under knahdjd

Arbete under knihojd dr vanligt vid
plattliggning, betonggjutning, golv-
laggning och platslageriarbeten.

Nar du sitter pa huk belastas lederna
i hoft, knd och fotleder, till exempel
vid montering av hangrannor. Risken
for belastningsskador ckar ocksa
om det inte gar att stélla sig upp
och stricka pa ryggen pd grund av
fallrisken. Arbeta darfor stdende frén
exempelvis en fasadstillning eller
lyftanordning.
* Nar du arbetar kndstdende dr det
viktigt att anvanda knaskydd.
e Anvand om mojligt tekniska 16s-
ningar som gor att arbetet kan ske i
uppritt stillning i stéllet for att boja
pa ryggen, krypa eller sitta pa huk.
Forbered arbetsmaterial dar det
finns gott om plats for bra arbets-
rorelser, till exempel skara till
mattlingder innan de transporteras
in i byggnaden, istéllet for att krypa
och skira lings golvsocklar.



Langvarigt sittande arbete

Maskinforare sitter ofta linge i sam-
ma arbetsstéllning och utfor preci-
sionsarbete stor del av arbetsskiftet.
Det ar belastande for nacke, skuldror
och rygg att sitta stilla framat lutad
for att kunna se vad som sker framfor
eller hogt ovanfor styrhytten.

* For att minska belastningen bor
arbetsstolen kunna stéllas in efter
forarens kroppsmatt. En bra stol
minskar ocksa de helkropps-
vibrationer foraren utsétts for i

och med maskinens rorelser.

For att minska nackrérelserna
kan en backkamera eller speglar
monteras i maskinhytten.

Att arbeta med fjarrstyrda
manoverdon utanfor hytten
kan ocksa vara ett sitt att

atgidrda ndgra av riskfaktorerna. Arbete pa ojamnt, halt eller
stumt underlag

¢ Det dr mycket belastande for rygg
och nedre delen av kroppen att sta
och ga pa simre underlag och jobba
med arbetsrorelser som upprepas
ofta som till exempel att g& pa
armeringsjdrn och arbeta med naj-
ning.

Anvéand gérna redskap sa att det
gar att arbeta 1 uppratt stallning.
Arbete pd lutande underlag,

till exempel pa tak, 4r mycket
anstrangande for kroppen.

Sédant arbete bor tidsbegréansas, och
det &r bra om det finns en plan yta i
ndrheten for vila och dterhdmtning.




Manuell hantering

Att lyfta, hélla, bara och sétta ned
material kallas for manuell hantering.

Tunga lyft

Nar stillningsbyggare, betong- och
anldggningsarbetare hanterar tung
utrustning och material utan att an-
vénda lyftanordningar &r risken stor
for belastningsskador. Hur mycket
och hur tungt man far lyfta beror pa
manga faktorer som: hur ofta, hur
lange och hur mycket som ska lyftas.

Nagra riktvirden som Arbetsmiljoverket
rekommenderar byggbranschen att folja ar

Material som viéger over 25 kg dar det dr byggnadstekniskt mojligt att:
ar mycket olampligt att hantera e Byggskivor ar inte bredare an 900 mm.
manuellt av en person eftersom det * Murblock vager inte mer an 15 kg och

. . hanteras inte av en person.
belastar landryggens sma muskler. « Mursten vager inte mer an 3 kg vid
Det kréver stor kraftutveckling av enhandsfattning.
lind o Kler £6 e Allt material som véager mer an 15 kg
andryggens sma muskler {or att transporteras rullande eller med teknisk
klara av att halla emot si man inte lyftutrustning.

faller framlénges. Lyftmomentet kan
jamforas med en lyftkran: ju storre
utligg, desto mindre last fér lyftas.

Anviand hjdlpmedel istéllet for
ryggen som hivarm!

Undvik att

e lyfta och vrida samtidigt,
e |yfta och béra langre strackor,
e bara i trappor.




* Att béra till exempel en tung hink

i ena handen full med murbruk,
cementsick eller plank 6ver ena
axeln medfor sned belastning pa
nacke, skuldror och rygg. Vid tryck-
belastning pa axeln okar risken for
nervinkldmning i axelleden.

Att bara med ok eller fordela mate-
rial pd vardera axeln, tar visserligen
bort snedbelastningen, men det far
inte ersétta lampliga transporthjalp-
medel som kan minska den manu-

ella hanteringen.
Nar man bér och samtidigt bojer
och vrider sig eller utfor arbets-

Skjuta och dra

Att skjuta och dra &r ocksd manuell
hantering. Det utfors dels for hand nér
man drar kablar, ledningar och rér och
dels vid sa kallad rullande hantering.

* Se till att hinder som till exempel
byggavfall, kablar och trosklar &r
undanrdijt och borttaget. Olamplig
placering forsvarar framkomlighet.
Vagnen eller kdrran behover ha hjul
som &r i ratt storlek och i bra skick,
som gor att den &r lattrullad for
andamaélet.

For att minska den manuella han-
teringen &r det viktigt att det finns
transportvégar och lagringsytor

for material i ndra anslutning till

platsen dar man arbetar.

Dir det dr mojligt bor man anvanda
lyftdon. Pa en byggarbetsplats be-
hover det redan fran borjan finnas
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rorelserna under stress, dkar risken
for akuta skador till exempel "rygg-
skott” dnnu mer.

Téank pa att:

* nar tva personer lyfter och bar tungt, som
exempelvis ett stort fénsterparti, innebar
inte det att vikten foérdelas jamnt pa
personerna.

tillrackligt méanga lyfthjdlpmedel
och materialhissar.

Bedomningsmodeller

For att beddéma risk for belastningsskador
vid manuell hantering finns beddmnings-
modellerna for lyft, skjuta och dra-arbete
som finns i foreskriften om belastnings-
ergonomi i AFS 2012:2. Om det inte gar

att undvika tung manuell hantering behéver
arbetsmomentet riskbedémas enligt bilaga A
i foreskriften.




Arbete med handhallna
maskiner och verktyg

Vilj ratt verktyg och maskiner for
arbetsuppgiften som ska utforas.
Nar du anvander handverktyg

ar det viktigt att anvénda sa lite
muskelkraft som majligt for att
halla i det.

Det &r viktigt att handverktyget ar
anpassat for handens storlek och att
handtagets vinkel och storlek kanns
bekvamt och ger bra grepp.
Anvénd tekniska losningar som gor
jobbet - haltagningsstativ, bilnings-
robotar, slipmaskiner med mera
som inte kréver mer fysisk kraft &n
nodvandigt.

Arbeta med verktyget kortare stun-
der sd att armen och skuldran kan
aterhdmta sig emellandt.

Tank pa att:

¢ Vid intensiv anvandning av handhallna
vibrerande maskiner finns risk for vibra-
tionsskador i arm och hand. Det kan
leda till karlskador, s.k. vita fingrar, och
nerv- och ledskador.

e \Verktyget ska kunna anvéndas utan att
ge upphov till onddiga vridningar och
bojningar i handleden, och bér inte ha
fér tung batteridel.

* Undvik att bdra alltfor manga verk-
tyg i védst och bilte.

* Se till att ha verktygsvagn,
maskinstativ och avlastningsbord
i ndrheten.

* Ha rutiner for skotsel av verktygen
sd att sloa och trasiga kastas eller
lagas.

=
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Repetitivt, styrt
och bundet arbete

Ett repetitivt arbete innebér att man
upprepar en eller nagra fa arbetsupp-
gifter med liknande arbetsrorelser om
och om igen. Tiden f6r arbetsmomen-
tet dr kort och ofta haller man ett hogt
arbetstempo, dédr samma arbetsupp-
gift utfors i minst en timme per dag.

* Det &r viktigt vid repetitivt arbete
att tid for aterhdmtning finns for att
inte oka risken for inflammationer
och smarttillstand i nacke, axlar och
armarnas muskler och leder.

Vid utférande av en viss typ av
arbetsuppgift pa sa kort tid som
mojligt, som vid spackling, slipning
eller fogning, bor det i arbetets upp-
lagg inga nagon form av organisa-
torisk atgard for att fa till variation

i belastning. Exempelvis arbetsvéx-

ling eller arbetsrotation med annan
arbetsuppgift.

Starkt styrt arbete innebar sma mojligheter
att paverka arbetstakten och i vilken ord- @
ning arbetet ska utféras samt nar pauser
och aterhamtning kan ske.

Bundet arbete medfor att det ar svart att
lamna sin arbetsplats, till exempel kran-
hytten, ens for korta stunder.

Repetitivt, starkt styrt eller bundet
arbete bor inte forekomma.
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Andra faktorer
som paverkar

Belysning

Att jobba i begransad belysning -
nér ljus- och synforhallanden inte dr
tillrackligt bra - gor att man anpassar
kroppen for att komma néra och se
battre. Det ar sarskilt belastande for
nacke och axlar om man maste halla
huvudet kraftigt lutat bakat eller
framat.
* P4 byggplatsen dr det viktigt med
bra platsbelysning som &r I4tt att ta
med och stélla ndra arbetsomradet.

e Undvik att anvédnda belysnings-
armaturer som blandar eller ger
reflexer.




Buller

Bullriga miljoer skadar inte bara hor-
sel utan ar trottande, stressande och
paverkar prestationsformaga.

* Buller kan ocksa péaverka hjartfrek-
vens och blodtryck. Dessa faktorer
och utsondring av stresshormon
gor att man spanner musklerna
omedvetet.

¢ Vilj horselskydd som ér ldtta och
bekvama att anvanda och som
sluter tatt.

Damm

Nar man arbetar med masl*~ ~~h
material som alstrar damm, till exem-
pel vid blastring eller borttagning av
kvarts, asbest eller pcb-fogar, behover
man anvénda personlig skyddsut-

rustning. M

¢ Det &r viktigt med andningsmasken,
som madste baras under tiden som
arbetsmomentet utfors.

* Andningsmasken ska kunna filtrera
luften med minsta majliga andnings-
motstand for att minska belastningen
pa hjarta och lungor.

Kyla

Nar man arbetar utomhus har ar-

betskldader och skyddshandskar stor

betydelse.

* Handskarna behover vara smidiga
och litta att anvdnda med ett verk-
tyg i handen.

¢ Har man inte ratt handskar vid
arbete i kyla kan det medfora att
man tappar kdnseln, blir fumlig,
man kan slinta och gora illa sig eller
tappa verktyget.




Undvik belastningsbesvar — gor riskbeddmningar

For att forbygga belastningsbesvir

behover arbetstagare fa kunskaper

om

* Vilka risker som kan orsaka skador.

* Vilka de tidiga tecknen pé belast-
ningsbesvar ar.

* Hur man arbetar pa ergonomiskt
bra sitt.

* Hur arbetsutrustning och hjalpme-
del ska anviandas.

* Hur synsitt, vanor och motivation
kan inverka pa arbetets utférande.

* Vilka regler som giller for arbets-
miljoarbetet.

Det ar viktigt att arbetsgivaren gor
riskbedomning innan arbetet startar.
Riskbedomningar kan med fordel ske
sa tidigt som mojligt i samrad med
byggarbetsmiljosamordnare (Bas-U),
skyddsombud och arbetstagare. Som
underlag kan en checklista anvan-
das. Planera och avgransa vad som
ska omfattas i riskbedomningen. Till
exempel arbetsomrade, arbetsmetod,
arbetsutrustning och material.

Naér hélsofarliga eller tungt fysiskt
belastande arbete behover ske i
trdnga utrymmen, exempelvis pa
vindar, krypgrunder eller vagtrum-
mor och det inte kan undvikas,
behover riskbedomningen visas for
Bas-U. Detta for att arbetet behover
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samordnas med andra entreprendrer
pa det gemensamma arbetsstallet
for att undvika andra risker. Bas-U
behover kunna kontrollera att det
sérskilda arbetet kan utforas utan
hinder enligt 6verenskommelse pa
arbetsmetod och att det finns med i
arbetsmiljoplanen.

Téank pa att undvika onodiga hin-
der pa den gemensamma arbetsplat-
sen. Olamplig placering av material
eller ostddade golvytor, kan forsvéara
framkomligheten fér anvandning av
materialvagnar. Majlighet till rull-
lande hantering férebygger manga
belastningsskador som sker pa grund
av olampliga lyft och barande av
material som sker pa grund av hinder
ivagen.

Om nya risker upptdcks exempel-
vis i samband med skyddsronder
eller vid arbetsberedningar, behover
riskbedomningen kompletteras med
dessa i handlingsplanen om riskerna
inte kan atgardas direkt.

Om det saknas tillrdcklig kun-
skap eller kompetens inom det egna
foretaget om hur man forebygger
belastningsergonomiska risker kan
foretagshilsor eller sakkunnig expert
hjélpa till med att utféra undersok-
ning, riskbeddmning och ldmna
atgardsforslag.



Checklista — identifiera och vardera riskerna

Forekommer ldngvarigt, aterkommande eller repetitivt arbete:

1.

10.

11.

dédr underlaget dr halt, ojamnt,
sluttande eller stumt? Finns det
nivaskillnader tex trosklar?

gaende upp och ner for stegar, till-
tradesleder eller dylikt?

staende och gaende arbete utan
mojlighet att sitta och vila?

sittande arbete utan majlighet att sta
och g&?

knéstaende, huksittande eller lig-
gande?

i utrymme ddr man maste krypa in
med hela kroppen for att komma &t?
i utrymme som &r otillrackligt i
hojd/bredd/ djup for arbetsrorelser
och arbetsmaterial?

med armarna lyftade framat eller at
sidan, eller 6ver axelhojd utan stod?
utan arbetsutrustning och hjalpme-
del som underlittar och &r instéllda
och anpassade for arbetstagare och
arbetsuppgift?

med underarm och hand med vrid-
rorelser, kraftgrepp, pincettgrepp,
eller andra obekvama handgrepp?
Beakta faktorer som: vikt och grepp-
barhet pa arbetsobjekt och verktyg.
med handleden kraftigt b6jd uppat,
nedat eller vriden?

12. i arbetsomrade som é&r sa trangt for

hidnderna att man maste arbeta i

13.

14.

15.

16.

17.

pafrestande arbetsstéllning for att se
och kianna vad man gor?

dar synforhallandena &r sa daliga
att arbetet utfors i pafrestande
arbetsstallning?

med nacken bojd framat, bakat, at
sidan eller vriden? Eller samtidigt
bojd och vriden?

med ryggen bojd framat, bakat, at
sidan eller vriden?

med manuella lyft. Beakta faktorer
som: hur ofta, hur lange, hur myck-
et som hanteras och lyftavstdnd
fran kroppen, krav pa precision, och
bordan/lastens egenskaper. Se ADI
627.

med manuellt skjutande och
dragande. Beakta faktorer som:

hur ofta det sker, transportavstand,
bordan/lastens vikt, forflyttnings-
hjalpmedel, rorelsehastighet och
riktning, arbetsstéllning och arbets-
forhallanden. Se ADI 668.

* Vig in paverkande faktorer som

tidspress, ackord, kyla, drag, buller,
damm, vibrationer, stotar eller ryck
i riskfaktorerna i 1-17

* Saknar arbetstagaren tillrdcklig

kunskap som &r av betydelse i sam-
manhanget?

Gor en sammanfattande bedomning av riskfaktorerna utifrén allvarlighetsgrad
och vidta dérefter atgérder.

15



Fler exemplar av broschyren bestélls fran:
Arbetsmiljéverket, 112 79 Stockholm
Telefon 010-7309000

E-post: arbetsmiljoverket@av.se
www.av.se

Best nr ADI 616

Var vision: Alla vill och kan skapa bra arbetsmiljo
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