


Ta första steget
Första steget mot en bättre arbetsmiljö tar du som arbetsgivare 
när du identifierar och bedömer brister och risker i arbetet.  
Ett hjälpmedel kan vara den checklista som finns på sidan 14.

Bedöm riskerna med modeller
Du kan också få vägledning om hur stora riskerna är genom  
de modeller för olika typer av arbete som finns i AFS 1998:1.  
De bygger alla på ett system med färgzoner där rött står för 
”olämpligt”, gult för ”värdera närmare” och grönt för ” 
acceptabelt”.

Olämpligt

Värdera närmare

Acceptabelt
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Modell för bedömning av lyft
Modellen för bedömning av lyft nedan koncentrerar sig på två  
huvudfaktorer; bördans vikt och hur långt framför kroppen  
bördans tyngdpunkt är.

Viktiga påverkande faktorer
Bland de många faktorer som bör beaktas vid riskbedömningen,  
särskilt om den första bedömningen hamnar i gult område, är  
följande de viktigaste: 
• antal lyft,
• tidspress,
• dålig greppbarhet,
• nivåskillnader, litet utrymme,
• arbetstagarens förutsättningar.
Ju fler ”förvärrande” faktorer som förekommer, desto lägre  
rekommenderad maxvikt jämfört med om lyftförhållandena är 
idealiska. Lyft och förflyttning av levande varelser kräver  
särskilda överväganden och hänsynstaganden.

Modell för bedömning  
av ett symmetriskt lyft 
med båda händerna  
stående under idealiska 
förhållanden. 

25

15

7

3

 
 

Av
st

ån
d 

fr
ån

 lä
nd

ry
gg

en
B

ör
da

ns
 v

ik
t 

(k
g)

13



1.	Ä r golvet  / underlaget:
a.	 ojämnt, sluttande, halt eller stumt?
b.	finns trösklar, nivåskillnader eller andra hinder?

2.	Ä r arbetsredskap och övriga anordningar olämpligt utformade eller dåligt  
inställda för arbetstagaren och arbetsuppgiften?

3.	 Saknas tillräckligt utrymme för arbetsrörelser och arbetsmaterial?

4.	Ä r arbetsstolen dåligt utformad eller dåligt inställd?

5.	 Saknas vid stående arbete möjlighet att sitta och vila?

6.	 Innebär arbetet långvarigt sittande?

7.	Ä r arbetshöjden dåligt anpassad till arbetsuppgift och kroppsstorlek?

8.	Ä r synförhållandena dåligt anpassade till arbetets synkrav så att de leder  
till påfrestande arbetsställningar?

9.	U tförs långvarigt eller återkommande arbete då ryggen är: 
a.	böjd framåt, bakåt eller åt sidan?	
b.	vriden?

10.	Hålls nacken upprepat eller långvarigt: 
a.	böjd framåt, bakåt eller åt sidan?
b.	vriden?
c.	 samtidigt böjd och vriden?

11.	 Förekommer långvarigt eller återkommande arbete med framåt- 
eller utåtförd icke understödd arm eller arbete ovanför axelhöjd?

12.	 Förekommer upprepat arbete i underarm och hand med:
a.	 vridrörelser?	 d.	tangenter eller knappsatser?
b.	kraftgrepp?	 e.	stora precisionskrav?
c.	obekväma handgrepp?

Checklista – identifiera riskerna

I de allmänna råden till AFS 1998:1 Belastningsergonomi finns en check- 
lista med 17 frågor som hjälp att identifiera eventuella riskkällor i arbetet 
som kan medföra besvär i muskler och leder. Här följer frågor om belast-
ningsfaktorer. Lyssna också på arbetstagarens upplevelse av arbetet.
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13.	Utförs tröttande benarbete:
a.	upprepade uppstigningar på pall, steg eller dylikt?
b.	upprepade hopp, långvarigt huksittande eller knästående?
c.	används det ena benet oftare som ”stödben”?
d.	med pedaler?

14.	Sker manuella lyft? Beakta faktorer som: 
a.	hur ofta lyften sker,	 e.	hantering över axelhöjd,
b.	bördans vikt,	 f.	 bördans greppbarhet,
c.	hantering utanför	 g.	krav på precision i lyftet, 
	 underarmsavstånd,	 h.	personförflyttningar.
d.	hantering under knähöjd,

15.	Sker upprepat, långvarigt eller obekvämt bärande, skjutande eller dragande  
av bördor?

16.	Utförs långvarigt eller återkommande arbete:
a.	med upprepning av samma arbetsrörelser?
b.	med upprepning av samma arbetsrörelser utanför bekvämt räckavstånd? 	
 Beakta faktorer som vikt och greppbarhet på arbetsobjekt och verktyg.

17.	Saknas tekniska hjälpmedel som kan underlätta arbetet?
	 Väg även in dessa faktorer:

•	Finns det tidsfaktorer, såsom arbetspassens längd, fördelningen av raster 	
och pauser, arbetscykeltider m. m. som förstärker inverkan av någon av  
riskfaktorerna i 1–17? 
•	Är möjligheterna att påverka uppläggning och genomförande av det  
egna arbetet för små? 
•	Utförs arbetet under tidspress eller medför det negativ stress? 
•	Innebär arbetet ovanliga eller oväntade situationer? 
•	Förstärker kyla, värme, drag, buller och dylikt inverkan av någon av  
faktorerna 1–17? 
•	Förekommer negativ inverkan av stötar, skakningar eller vibrationer? 
•	Saknar arbetstagaren tillräcklig kunskap som är av betydelse i  
sammanhanget?

	 Gör en sammanfattande bedömning där riskfaktorerna tas upp efter 
allvarlighetsgrad, och vidta därefter åtgärder.
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Vill du veta mer?
Reglerna finns i sin helhet på Arbetsmiljöverkets webbplats 
www.av.se. Under Teman / Ergonomi eller Datorarbete finns mer 
information.

Risker
•	Påfrestande	arbetsställningar		
	 och	arbetsrörelser.
•	Manuell	hantering.
•	Ensidigt	upprepat	arbete.
•	Starkt	styrt	och	bundet	arbete.
•	Dåliga	synförhållanden.

Förebygg
•	Systematiskt	arbetsmiljöarbete.
•	Utbildning.
•	 Variation	och	handlings-	
	 utrymme.
•	Fysisk	träning.

Läs mer
	Föreskrifter	
•	AFS	1998:1	Belastnings-	
	 ergonomi.	
•	AFS	1998:5	Arbete	vid		
	 bildskärm.	
•	AFS	2000:1	Manuell	hantering.
•	AFS	2001:1	Systematiskt	
	 arbetsmiljöarbete.	
•	AFS	2008:16	Byggnads-	och	
			anläggningsarbete		
			(se	AFS	1999:03)

Böcker 
•	Systematiskt	arbetsmiljöarbete		

mot	stress.	H351
•	Hur	påverkas	våra	muskler	vid	

stress	–	om	sambandet	mellan	
fysisk	belastning	och	psykisk	
påfrestning.	H430

Broschyrer
•	Arbeta	rätt	vid	bildskärmen.		
	 ADI	524
•	Att	arbeta	i	kassa.	ADI	566
•	Ett	lyft	för	vården.	ADI	581	
•	Förebygg	belastningsskador	i		
	 tandvården.	ADI	529
•	Varumottagning,	lager	och		
	 distribution.	ADI	514	
•	Ergonomichecklista	för	trävaru-

branschen.	ADI	587
•	Ensidigt	upprepat	arbete	ska	

minska.	ADI	619
•	Ergonomi	i	byggbranschen.		

ADI	616
•	Bedöm	risker	vid	manuell		

hantering.	ADI	627

Checklistor
www.av.se/checklistor/
Belastningsergonomi		
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Rätt belastning stärker
Innebörden av ergonomi är bred. Ergonomi är en 
fråga om hur arbetet ska organiseras och utföras för 
att ha en belastning som stärker individen, presta-
tionen och välbefinnandet.

” Vi arbetar för rätten till sunda och 
säkra och utvecklande arbetsförhållanden ”

Arbetsmiljöverket
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Fler exemplar av denna  
trycksak beställs från 
Arbetsmiljöverkets  
publikationsservice
112 79 Stockholm 
Telefon: 08-730 97 00  
Fax: 08-735 85 55 
E-post: publikationsservice@av.se
www.av.se

Best nr ADI 447       Vår vision: Alla vill och kan skapa en bra arbetsmiljö.
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