Belasta ratt

— sa undviker du skador




Minska belastnings-
skadorna med kunskap
och motivation

Belastningsergonomi handlar om hur arbetsstallningar,
arbetsrorelser, tunga lyft och andra forhallanden paverkar
kroppens muskler och leder. Har ingar bland annat utformning
av arbetslokaler, arbetsplatser, vilken utrustning som finns
och hur arbetet organiseras.

Egna upplevelsen dr en bra varningssignal
Kroppen mér bra av rorelse och belastning. Men
manniskor har olika férutsattningar att klara av
belastning. Den egna upplevelsen av arbetet &r ofta
en indikation p& om en belastning &r bra eller inte
for kroppen och hélsan. Organisationen kan skapa
forutsattningar for ratt belastning och tekniken kan
underlédtta och vara ett stod i arbetet.



Rad och riktlinjer for en bra arbetsmiljo

Foreskrifterna om Belastningsergonomi AFS 2012:2 ligger till
grund for denna skrift. Syftet med broschyren é&r att klargora
arbetsgivarens och arbetstagarnas ansvar for att forebygga
skador till f6ljd av felaktiga eller olampliga belastningar. Har
finns exempel pa hur arbetsgivaren och arbetstagaren kan ga till
védga och en checklista for att identifiera riskkéllor. Broschyren tar
ocksa upp vad andra som har ansvar for arbetsmiljon ska gora.

Skapa ett gynnsamt arbete for kroppen

Arbetsgivaren dr ansvarig for att arbetet ska utforas pa ett gynn-
samt sdtt for kroppen. I foreskrifterna ligger tyngdpunkten pd
arbetsstéllningar och arbetsrorelser, manuell hantering, repeti-
tivt samt starkt styrt och bundet arbete.

” Det &r langa pass, mycket 6vertid och pressat sche-
ma. Nastan all lastning och lossning innebér tunga lyft
och vridna stillningar, ofta i kall och dragig milj6. Det
ar framst rygg, axlar och knan som vérker efter avslutat
arbetspass. ”
Manlig varuchauffor, 45 ar



Tungt kroppsarbete ar fortfarande vanligt

Tung manuell hantering, med mycket lyftande och barande fore-
kommer fortfarande. Det géller till exempel i vard och omsorg,
transport och lager, bygg och anlidggning, hotell- och restaurang,
livsmedelsbranschen samt vid lokalvard.

Det ar viktigt att anvanda hjalpmedel och undvika tunga lyft.
Om manuellt lyft inte kan undvikas:

- se till att bordan halls nira kroppen,

- undvik att lyfta och vrida samtidigt.

Hur mycket och tungt far man lyfta?

Det beror pa. Vikten pa det som ska lyftas dr bara en faktor.
Andra faktorer att ta hansyn till ar:
* om utrymmet &r tillrackligt stort for sdkra lyft,

¢ till och fran vilken hojd saker ska lyftas,
e om bordan kan hallas nédra kroppen,

* om kroppen maste vridas vid lyftet,

* hur ofta lyften ska goras,

* om bordans greppbarhet dr bekvam och bra placerad.

Maénniskans egen fysiska kapacitet har ocksa betydelse for hur
stor den relativa belastningen blir. Svaret blir alltsa att varje
lyftsituation maste bedomas for sig. Exakta gransvéarden gar inte
att ge. Modell for identifiering och bedomning av manuella lyft
finns som végledning.



Inom varden dr ambitionen att inga manuella lyft av vard-
tagare ska behova goras

Med tillracklig bemanning, lokaler som inte utnyttjas 6ver
den kapacitet de dr planerade for och tillgdngliga tekniska
hjalpmedel som anvéands pa rétt sitt kan vardtagare forflyttas
sdkert utan manuella lyft.

Repetitivt arbete ska minska

Repetitiva arbeten &r alltfér vanliga.
Det géller till exempel monterings-
arbeten och plockarbeten vid 16pande
band. Det &r viktigt att sddant arbete
minskar pétagligt och att alla yrkes-
grupper eller branscher minskar
andelen arbetstagare med repetiti-

va arbeten. Att hela tiden upprepa
samma rorelser om och om igen, dr en
belastning fér muskler och leder. Det
man hanterar behover knappt viga
nagot alls, det kan rdcka med armar-
nas tyngd for att muskler och leder :
ska belastas pa ett ogynnsamt satt. Foljden kan bli gradvis intra-
dande skador, som tar ldng tid att ldka. Den som en gang skadats
pa detta satt aterfdr l4tt sina besvir av liknande belastningar.

Enligt reglerna ska repetitiva arbete samt starkt styrt och
bundet arbete normalt inte behéva férekomma

Gar det inte att undvika helt maste riskerna for 6verbelastning
undvikas genom arbetsvéxling, arbetsutvidgning, pauser eller
andra atgédrder som okar variationen i arbetet.



Ratt belastning starker

Innebdrden av ergonomi &r bred. Ergonomi dr en fraga om hur
arbetet organiseras och utfors for att ha en belastning som stér-
ker individen, prestationen och vélbefinnandet.

1. Helhetssyn

I sitt arbete paverkas méanniskor samtidigt av en mangd fysiska,
psykologiska och sociala forhdllanden. Ergonomi &r mer &n att
std, sitta och badra pd lampligt sétt.

Ergonomi &r ocksd i hog grad en fraga om hur arbetet planeras
och organiseras - det krdvs att man ser helheten. Organisering
av arbete som arbetsinnehall, variation, arbetsvéxling, arbetsti-
der och loneformer och mycket mera paverkar pafrestningarna
pa kroppen - bade i positiv och negativ riktning. Foretagens
systematiska arbetsmiljoarbete &r ett bra redskap.

2. Gor ratt fran borjan

Det ar alltid mer effektivt och mindre kostsamt att utforma
produkten, miljon, och organisationen ratt fran borjan, dn att
tvingas till korrigerande, efterhjdlpande insatser. Att tanka
ergonomiskt vid konstruktion, vid val av tekniska anordningar,
produkter eller lokaler, dr darfor en god investering.



3. Angrip problemen vid kallan

Den fysiska utformningen av till exempel mobler, verktyg och
maskiner dr belastningsergonomiska hornpelare. Synergonomin
ar en annan. Ser vi ddligt sa anpassar vi omedvetet kroppen for
att se sd bra som mojligt. Felaktiga glasogon och illa anpassade
ljusforhallanden ger ofta upphov till pafrestande arbetsstall-
ningar. Daligt utformade arbetsobjekt eller arbetsplatser kan inte
kompenseras med organisatoriska atgarder som, till exempel
arbetsvaxling.

4. Variation/Aterhimtning

Variation av rorelser, kroppsstallningar, belastningar och arbets-
uppgifter minskar riskerna for saval fysisk som psykisk ohélsa.
Kan arbetet utféras staende, sittande eller pa ndgot annat sitt?
Variation &r det viktigaste. For den som sitter mycket dr det bra
att kunna std och arbeta ibland. Och tvartom, den som har ett
staende arbete behdver kunna variera med sittande arbetsstill-
ningar.

5. Ge anstéllda handlingsutrymme

Ur ergonomisk synvinkel innebadr handlingsutrymme att indivi-
den sjédlv har mojlighet att vaxla arbetsuppgifter, variera mellan
sittande och stdende, ta korta pauser vid behov, anpassa arbets-
tempot, f4 hjdlp nédr det behovs samt att kunna paverka val av
utrustning och arbetsmetoder.



Vem har ansvar for vad?

Arbetsgivarens ansvar

Arbetsgivaren har ansvar for att de anstéllda har tillrdckliga
kunskaper for att kunna utfora jobbet pa ett sdtt som &r bra for
kroppen. Har kan till exempel foretagshilsovarden med hjalp
av en sakkunnig person vara till god hjilp med radgivning. Det
dr viktigt att tid avsétts for att trdna in arbetsteknik med nya ar-
betsredskap eller tekniska hjdlpmedel. Risken &r annars stor att
de inte anvands rétt och som en naturlig del av arbetet. Kravet
pa arbetsgivaren innebér ocksa att denne ser till att arbetstagar-
na foljer givna instruktioner.

Arbetstagarens ansvar

Arbetstagaren har ett ansvar att vara uppmaérksam pa arbetsgi-
varens instruktioner om hur arbetet ska utforas pa ett skonsamt
sétt. Arbetstagaren har skyldighet att beratta for sin arbetsgivare
om en arbetsuppgift upplevs medfora skadliga belastningar.

Ett arbetsklimat som inbjuder till 6ppen dialog ger alltid ett bra
underlag for att forbéttra arbetsmiljon.

Tillverkare och importdrer

Den som tillverkar, importerar eller siljer varor och produkter &r
ocksa ansvarig for att forebygga belastningsbesvér. En vara eller
produkt ska ga att anvanda och hantera sa att halsofarliga eller
onodigt trottande belastningar kan undvikas. I en medféljande
bruksanvisning kan det std hur produkten bast hanteras for att
det ska vara bra och sékert for kroppen.



Byggherrar, projektdrer och byggarbetsmiljosamordnare

Byggprojekt ska planeras och projekteras sa att manniskor kan
arbeta utan att utsittas for onodigt pafrestande belastningar.

Det géller bade under byggskedet och i den fardiga byggnaden.
Risker for belastningsbesvér ska uppmédrksammas och forebyggas.
Under utforandet av ett byggnadsarbete ska byggarbetsmiljo-
samordnaren ta med detta i samordning och planering, vilket &ven
byggherren har ansvar att bevaka.

Andra som har ansvar

Manga ménniskor arbetar pa platser eller i lokaler som deras
egen arbetsgivare inte bestimmer 6ver. Lokalvardare, distribu-
tionschaufforer och inhyrd kontorspersonal dr ndgra exempel.
Den som rader 6ver ett arbetsstille har ansvar for att den fasta
och l6sa utrustning som tillhandahalls inte medfor 6verbelast-
ning av kroppen vare sig hos de egna anstéllda eller hos dem
som tillfalligtvis arbetar pa stillet, men har en annan arbets-
givare. Aven samordningsansvariga pa till exempel byggarbets-
platser eller storre kopcentra har ett ansvar fér goda ergonomiska
forhallanden.



Belastningsskador i arbetet

Belastningsskadorna i arbetslivet dr fortfarande en dominerande
orsak till langa sjukskrivningar. Fér médnga manniskor innebér
det daglig smarta eller vark i muskler och leder. Genomsnittlig
sjukskrivningsperiod for min och kvinnor med anmalda
belastningssjukdomar &r mer dn fem ménader. Detta dr

en av orsakerna till att manga ménniskor hamnar utanfor
arbetsmarknaden.
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4 500 belastningsskador 2016

Hogsta vinsten for arbetsgivare, myndigheter och enskilda vore om
Arbetsmiljoverket inte behévde ta emot ca 4 500 nya anmélningar
om belastningssjukdomar om aret (siffran galler ar 2016). Dessa
skador utgor ca 39 % av samtliga anmélda arbetsskador varje ar.

Att forebygga belastningshesvar i arbetslivet

Sverige har varit ett foregangsland nér det géller teknisk utveck-
ling och rationalisering. Ibland skapas till synes genomténkta
arbetsplatser. Men om kvinnor och mén arbetar for langa perio-
der med samma uppgifter kan detta ge belastningsskador.

Det finns inte nagot arbete eller ndgon arbetsplatsutformning
som dr sa bra ur belastningssynpunkt att vi kan arbeta med
samma arbetsmoment under ldnga perioder.

Variation, aterhdmtning, flexibilitet och handlingsutrymme dr
nodvandigt i alla arbeten. Kroppen mar bra av belastning om den
inte dr for hog, ensidig eller pagar under for lang tid.

Utvecklingen géar mot att fler och fler arbetar med littare
arm/handarbete, som ofta utfors sittande. Ett exempel dr den
vkade datoranvandningen i arbetet och pa fritiden. Okad arbets-
méangd och dagens rddande tidspress belastar ytterligare vara
”stressmuskler” i nacke och skuldror. Det blir darfor allt viktigare
att ta hdnsyn till hur arbetet organiseras.

” Arbetar med dator och telefon och tar emot manga korta
samtal per dag. Det dr svart att liamna arbetsplatsen for
kortare avbrott. Har ont i nacke och skuldror.”

Kvinnlig callcenteranstilld, 24 ar



Ta forsta steget

Forsta steget mot en béttre arbetsmiljo tar du som arbetsgivare
ndr du undersoker arbetsmoment och bedomer risker for
belastningsskada. Att synliggora risker for badde kvinnor och
maén dr grunden for ett jamstallt arbetsmiljoarbete.

Beddm riskerna med modeller

Du kan ocksa fa vdgledning om hur stora riskerna &dr genom de
modeller som finns i AFS 2012:2. De bygger alla pd ett system
med fargzoner dar rott star for ”olampligt”, gult for ”“vardera
narmare” och gront for “acceptabelt”.

Viktiga paverkande faktorer

Bland de manga faktorer som bor beaktas vid riskbedomningen,
sdrskilt om den forsta bedomningen hamnar i gult omréde, &r
foljande de viktigaste:

* hur ofta belastningen upprepas,

* tidspress,

* om det &r svart att greppa bordan eller
om arbetet kraver precision,

¢ nivaskillnader, litet utrymme,

* arbetstagarens kunskaper och erfarenhet.

Ju fler “forvarrande” faktorer som forekommer, desto viktigare
dr det att gora nagot at arbetsmomentet. Lyft och forflyttning
av levande varelser kraver sérskilda overvaganden och
hénsynstaganden.
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Modell for beddmning av ett symmetriskt lyft med bada
handerna, i stdende, under idealiska forhallanden.
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Checklista — identifiera riskerna

Har foljer fragor om belastningsfaktorer som kan vara till hjalp
for att identifiera risker for belastningsbesvar. Lyssna ocksa pa
arbetstagarens upplevelse av arbetet.

Ar golvet / underlaget:

a. ojamnt, sluttande, halt eller stumt?
b. finns trésklar, nivaskillnader eller andra hinder?

Ar arbetsredskap och dvriga anordningar olampligt
utformade eller daligt instéllda for arhetstagaren och
arbetsuppgiften?

Saknas tillrackligt utrymme for arbetsrérelser
och arbetsmaterial?

Ar arbetsstolen daligt utformad eller daligt
installd?

Saknas vid staende arbete mojlighet att sitta
och vila?

Innebar arbetet langvarigt sittande?

Ar arbetshdjden daligt anpassad till arbetsuppgift och
kroppsstorlek?

Ar synforhallandena daligt anpassade till arbetets synkrav sa
att de leder till pafrestande arbetsstallningar?

Utfors langvarigt eller aterkommande arbete da ryggen ar:

a. bojd framat, bakat eller at sidan?
b. vriden?



10.

11.

12.

13.

14.

Halls nacken upprepat eller langvarigt:

a. bojd framat, bakat eller at sidan?
b. vriden?
c. samtidigt bdjd och vriden?

Forekommer langvarigt eller aterkommande arbete med
framat eller utatford icke understodd arm eller arbete
ovanfor axelhdjd?

Forekommer upprepat arbete i underarm och
hand med:

a. vridrorelser?

b. kraftgrepp?

c. obekvdma handgrepp?

d. tangenter eller knappsatser?
e. stora precisionskrav?

Utfdrs trottande benarbete:

a. upprepade uppstigningar pa pall, steg eller dylikt?

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

d. med pedaler?

Sker manuella lyft? Beakta faktorer som:

a. hur ofta lyften sker,

b. bérdans vikt,

c. hantering utanfér underarmsavstand,
d. hantering under knahojd,

e. hantering 6ver axelhdjd,

f. bérdans greppbarhet,

g. krav pa precision i lyftet,

h. personforflyttningar.



15. Sker upprepat, langvarigt eller obekvamt barande,
skjutande eller dragande av hordor?

16. 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.

17. Saknas tekniska hjalpmedel som kan underlatta
arbetet?

Vag aven in dessa faktorer:

 Finns det tidsfaktorer, sasom arbetspassens langd, férdelning-
en av raster och pauser, arbetscykeltider m.m. som férstarker
inverkan av nagon av riskfaktorerna i 1-177?

« Ar mdjligheterna att paverka upplagg och genomférande av det
egna arbetet for sma?

o Utférs arbetet under tidspress eller medfér det negativ stress?
» Innebar arbetet ovanliga eller ovantade situationer?

o Forstarker kyla, varme, drag, buller och dylikt inverkan av
nagon av faktorerna 1-17?

o Férekommer negativ inverkan av stotar, skakningar eller
vibrationer?

» Saknar arbetstagaren tillracklig kunskap som ar av betydelse i
sammanhanget?

Gor en sammanfattande beddémning dar riskfaktorerna tas upp
efter allvarlighetsgrad, och vidta darefter atgarder.



Vill du veta mer?

Reglerna finns i sin helhet pd Arbetsmiljoverkets webbplats
Www.av.se.

Risker

* Péfrestande arbetsstédllningar och arbetsrorelser.
* Manuell hantering.

* Repetitivt arbete.

* Starkt styrt och bundet arbete.

* Déliga synforhallanden.

¢ Déliga rost forhallanden.

Forebygg

* Systematiskt arbetsmiljoarbete.

¢ Utbildning.

* Variation och handlingsutrymme.

* Fysisk tréning.

Las mer:

Foreskrifter

* AFS 2012:2 Belastningsergonomi.

* AFS 1998:5 Arbete vid bildskéarm.

* AFS 2001:1 Systematiskt arbetsmiljoarbete.

* AFS 2015:4 Organisatorisk och social arbetsmiljo.
* AFS 2009:2 Arbetsplatsens utformning.


http://www.av.se

Bocker
* Systematiskt arbetsmiljoarbete mot stress. H351

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

Broschyrer

* Belasta ritt vid bildskdrmen och i den digitala arbetsmiljon.
ADI 524

* Att arbeta i kassa. ADI 566

* Belasta rétt vid personforflyttning. ADI 581

* Varumottagning, lager och distribution. ADI 514
* Repetitivt arbete ska minska. ADI 669

* Belasta rétt - arbeta ergonomiskt smartare i byggbranschen.
ADI 616

* Bedom risker vid manuell hantering - lyfta/ bara. ADI 627
* Bedom risker vid manuell hantering - skjuta/dra. ADI 668
* Omvéardnadsarbete i boendemiljo. ADI 589

Checklistor
* Belastningsergonomi.
* Hand Arm Riskbedomnings Metod.

* Riskbedomning av repetitivt arbete med stod av nyckel-
indikatorer.

* Bedom arbetstagarnas belastning vid personforflyttning.






Fler exemplar av broschyren bestalls fran:
Arbetsmiljoverket, 112 79 Stockholm
Telefon 010-7309000

E-post: arbetsmiljoverket@av.se

av.se

Best nr ADI 447
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Var vision: Alla vill och kan skapa en bra arbetsmiljo
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