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Ta forsta steget

Forsta steget mot en béttre arbetsmiljo tar du som arbetsgivare
ndr du identifierar och bedomer brister och risker i arbetet.
Ett hjalpmedel kan vara den checklista som finns pa sidan 14.

Bedom riskerna med modeller

Du kan ocksé fa védgledning om hur stora riskerna dr genom
de modeller for olika typer av arbete som finns i AFS 1998:1.
De bygger alla pd ett system med fargzoner dér rott star for
”olampligt”, gult for ”vardera narmare” och gront for ”
acceptabelt”.

Olédmpligt Acceptabelt

Vérdera ndrmare



Modell fér bedémning av lyft

Modellen for bedomning av lyft nedan koncentrerar sig pa tva
huvudfaktorer; bérdans vikt och hur ldngt framfor kroppen
bordans tyngdpunkt r.
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Inom underarms- Inom trekvarts arms-
avstand, ca 30cm avstand, ca 45 cm

Avstand fran landryggen
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0 Modell fér bedémning
@ av ett symmetriskt lyft

med bada handerna
staende under idealiska
férhallanden.

Viktiga paverkande faktorer

Bland de manga faktorer som bor beaktas vid riskbedomningen,
sarskilt om den forsta bedomningen hamnar i gult omrade, ar
foljande de viktigaste:

* antal lyft,

* tidspress,

* dalig greppbarhet,

* nivaskillnader, litet utrymme,

* arbetstagarens forutsittningar.

Ju fler “forvarrande” faktorer som forekommer, desto lagre
rekommenderad maxvikt jamfort med om lyftfoérhallandena &r
idealiska. Lyft och forflyttning av levande varelser kraver
sdrskilda 6vervaganden och hdnsynstaganden.
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Checklista - identifiera riskerna

I de allménna raden till AFS 1998:1 Belastningsergonomi finns en check-
lista med 17 frdgor som hjdlp att identifiera eventuella riskkéllor i arbetet
som kan medfora besvar i muskler och leder. Har foljer fragor om belast-
ningsfaktorer. Lyssna ocksa pa arbetstagarens upplevelse av arbetet.

1. Ar golvet/underlaget:
a. ojamnt, sluttande, halt eller stumt?
b. finns trosklar, nivaskillnader eller andra hinder?

2. Ar arbetsredskap och 6vriga anordningar oldmpligt utformade eller daligt
installda for arbetstagaren och arbetsuppgiften?

Saknas tillrackligt utrymme for arbetsrorelser och arbetsmaterial?
Ar arbetsstolen daligt utformad eller daligt installd?

Saknas vid staende arbete mojlighet att sitta och vila?

Innebér arbetet langvarigt sittande?

Ar arbetshdjden daligt anpassad till arbetsuppgift och kroppsstorlek?

© N o o W

Ar synférhallandena daligt anpassade till arbetets synkrav sé att de leder
till pafrestande arbetsstillningar?

9. Utfors langvarigt eller aterkommande arbete da ryggen ar:
a. bojd framat, bakat eller at sidan?
b. vriden?

10. Halls nacken upprepat eller langvarigt:
a. bojd framat, bakat eller at sidan?
b. vriden?
c. samtidigt b6jd och vriden?

11. Férekommer langvarigt eller aterkommande arbete med framat-
eller utatford icke understodd arm eller arbete ovanfor axelhéjd?

12. Férekommer upprepat arbete i underarm och hand med:
a. vridrorelser? d. tangenter eller knappsatser?
b. kraftgrepp? e. stora precisionskrav?
c. obekvama handgrepp?



13.

14.

15.

16.

17.

Utfors trottande benarbete:

a. upprepade uppstigningar pa pall, steg eller dylikt?

b. upprepade hopp, langvarigt huksittande eller knastaende?
c. anvands det ena benet oftare som "stédben”?

d. med pedaler?

Sker manuella lyft? Beakta faktorer som:

a. hur ofta lyften sker, e. hantering dver axelhdjd,

b. bérdans vikt, f. bordans greppbarhet,

c. hantering utanfor g. krav pa precision i lyftet,
underarmsavstand, h. personforflyttningar.

d. hantering under knahojd,

Sker upprepat, langvarigt eller obekvimt birande, skjutande eller dragande
av bordor?

Utfors langvarigt eller aterkommande arbete:

a. med upprepning av samma arbetsrorelser?

b. med upprepning av samma arbetsrorelser utanfor bekvamt rackavstand?
Beakta faktorer som vikt och greppbarhet pa arbetsobjekt och verktyg.

Saknas tekniska hjalpmedel som kan underlatta arbetet?

Vag aven in dessa faktorer:

e Finns det tidsfaktorer, sasom arbetspassens langd, fordelningen av raster
och pauser, arbetscykeltider m.m. som forstarker inverkan av nagon av
riskfaktorerna i 1-177

o Ar méjligheterna att paverka upplaggning och genomférande av det
egna arbetet fér sma?

e Utfors arbetet under tidspress eller medfér det negativ stress?

e [nnebar arbetet ovanliga eller ovantade situationer?

o Forstarker kyla, varme, drag, buller och dylikt inverkan av nagon av
faktorerna 1-177

e Forekommer negativ inverkan av stotar, skakningar eller vibrationer?
e Saknar arbetstagaren tillracklig kunskap som &r av betydelse i
sammanhanget?

Gor en sammanfattande bedémning dér riskfaktorerna tas upp efter
allvarlighetsgrad, och vidta darefter atgérder.
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Vill du veta mer?

Reglerna finns i sin helhet pa Arbetsmiljoverkets webbplats
www.av.se. Under Teman/Ergonomi eller Datorarbete finns mer

information.

Risker

e Pafrestande arbetsstallningar
och arbetsrérelser.

e Manuell hantering.

e Ensidigt upprepat arbete.
Starkt styrt och bundet arbete.
e Daliga synforhallanden.

Forebygg

e Systematiskt arbetsmiljéarbete.

e Utbildning.

e Variation och handlings-
utrymme.

e Fysisk tréning.

Las mer

Foreskrifter

e AFS 1998:1 Belastnings-
ergonomi.

e AFS 1998:5 Arbete vid
bildskarm.

e AFS 2000:1 Manuell hantering.

e AFS 2001:1 Systematiskt
arbetsmiljéarbete.

e AFS 2008:16 Byggnads- och
anlaggningsarbete
(se AFS 1999:03)

Bocker

e Systematiskt arbetsmiljdarbete
mot stress. H351

e Hur paverkas vara muskler vid
stress — om sambandet mellan
fysisk belastning och psykisk
pafrestning. H430

Broschyrer

e Arbeta ratt vid bildskarmen.
ADI 524

e Att arbeta i kassa. ADI 566
o Ett lyft fér varden. ADI 581

e Forebygg belastningsskador i
tandvarden. ADI 529

e Varumottagning, lager och
distribution. ADI 514

e Ergonomichecklista for travaru-
branschen. ADI 587

e Ensidigt upprepat arbete ska
minska. ADI 619

e Ergonomi i byggbranschen.
ADI 616

e Beddm risker vid manuell
hantering. ADI 627

Checklistor
www.av.se/checklistor/
Belastningsergonomi
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Ratt belastning starker

Inneboérden av ergonomi &r bred. Ergonomi &r en
frdga om hur arbetet ska organiseras och utforas for
att ha en belastning som stérker individen, presta-
tionen och vilbefinnandet.
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