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beslutade den 9 april 2019.

Arbetsmiljoverket foreskriver med stod av 18 § arbetsmiljoforordningen
(1977:1166) i fraga om Arbetsmiljoverkets foreskrifter (AFS 2012:2) om belast-
ningsergonomi

dels att 3 och 4 §§ ska ha foljande lydelse,

dels att det i foreskrifterna ska foras in en ny 4 a § av foljande lydelse.

Arbetsmiljoverket beslutar i fraga om de allménna raden till foreskrifterna
att de allménna rdden till 4 § ska ha foljande lydelse.

Definitioner

3 § Idessa foreskrifter avses med:

Belastningsbesvar Besvir i rorelseorganen, dvs. alla former av
ohilsa i rorelseorganen som kan ha sam-
band med forhallanden i arbetet. Besviren
kan ha orsakats av arbetet eller ndgot annat,
men forvidrras av arbetet. I begreppet ingér
allt ifrdn ldtta, overgaende besvar till livs-
langa skador. Muskuloskeletala besvér &r
synonymt med belastningsbesvar.

Belastningsergonomi Den del av det storre begreppet ergonomi
som behandlar hur belastningar i arbetet
paverkar rorelseorganen.

Handintensivt arbete Thallande snabba handledsrorelser mot ledens
ytterldgen i kombination med kraft.
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Manuell hantering Alla slags transporter eller forflyttningar av
laster dar en eller flera arbetstagare lyfter,
sédtter ned, skjuter, drar, bir eller flyttar en
last.

Repetitivt arbete Arbete som innebdr att man upprepar lik-
nande arbetsrorelser om och om igen. Tiden
for varje arbetsmoment &r kort och rorelserna
sker i sddan omfattning att arbetstagaren
kan drabbas av besvir i rorelseorganen.

Rorelseorganen De kroppsdelar och de strukturer (muskler,
senor, skelett, brosk, ledband samt nerver)
som gor att kroppen intar olika stillningar
och ror pa sig.

Undersékning och riskbedémning

4 § Arbetsgivaren ska undersoka om arbetstagarna utfor arbete som kan
vara hilsofarligt eller onodigt trottande pa grund av arbetsstéllningar, arbets-
rorelser, manuell hantering, repetitivt eller handintensivt arbete. Synfoérhallan-
den ska ocksa undersokas for att ta reda pa om de paverkar arbetsstillningar-
na och arbetsrorelserna negativt.

Arbetsgivaren ska bedoma om belastningarna enskilt eller i kombination
kan innebara risk for skador i rorelseorganen och pa stimbanden. Riskerna
ska bedomas utifrdn belastningarnas duration (hur linge), frekvens (hur ofta)
och intensitet (hur mycket). I bedomningen ska fysiska, organisatoriska och
psykosociala faktorer i arbetsmiljon beaktas.

Bestammelser om atgarder, uppfoljning och dokumentation av riskbedom-
ningen finns i Arbetsmiljoverkets foreskrifter om systematiskt arbetsmiljo-
arbete. I samma foreskrifter finns &ven bestimmelser om arbetsgivarens skyl-
dighet att vid behov anlita foretagshilsovard eller motsvarande sakkunnig
hjalp utifran.

4a § IArbetsmiljoverkets foreskrifter om medicinska kontroller i arbetslivet
finns krav pa att arbetsgivaren ska anordna medicinska kontroller for de arbets-
tagare som enligt riskbedomningen i 4 § utfor handintensivt arbete, som kan
innebéra risk for skador i nacke, skuldra, arm eller hand, trots vidtagna atgérder.
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Denna forfattning tréader i kraft den 1 november 2019.

ERNA ZELMIN-EKENHEM

Christina Jonsson Anna Varg
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Allménna rad

Till 4 § Undersékning och riskbedémning

De fysiska belastningar som arbetsgivaren behtver identifiera kan vara
* enstaka hoga belastningar,

* upprepade mattliga belastningar,

¢ statiskt muskelarbete,

* ensidig belastning,

* mycket lag belastning.

Enstaka hoga belastningar, till exempel ett tungt lyft, kan medfora risk for
akut overbelastning.

Upprepade mattliga belastningar kan ge besvdr om arbetet utférs under en
langre tid.

Statiskt muskelarbete innebédr att muskler spanns utan att detta medfor rorel-
ser i den led musklerna stréacker sig 6ver. Ges da inte tillfélle att slappna av,
intrdder efter en stund tecken pa dverbelastning. Man blir trott, muskelfunk-
tionen hammas och musklerna vérker. Pa sikt kan sddan belastning fa skadliga
foljder. Det racker ofta med kroppsdelens egen tyngd for att 6verbelastning
ska uppsta vid statiskt muskelarbete (figur 2).

Figur 2. Exempel pa statisk belastning.

Ensidig belastning pa muskler och leder uppstar ndr samma kroppsdelar an-
vands pa ett likartat sdtt under en lang tid, utan tillfille till vila eller omvéx-
ling. D& tvingas de omgivande, stabiliserande musklerna att arbeta nédra nog
statiskt for att mojliggora dessa arbetsrorelser.

Moycket 14g belastning kan ocksa ge besvir. Alltfor lag belastning under lang
tid, till exempel vid stillasittande 6vervakningsarbete, dr ogynnsamt for bland
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annat rorelse- och cirkulationsorganen. Rorelseorganen behover fortlopande

aktivering for att behdlla styrka, rorelseomfang och rorlighet.

Hilsofarlig och onddigt trottande belastning drabbar alla kroppsdelar. Ofta
ar ryggen, nacken och skuldrorna utsatta, men dven andra kroppsdelar beho-
ver beaktas. En bedomning av risk for belastningsbesvar i nacke, skuldra, arm
eller hand vid handintensivt arbete bor géras utifran

a) hur snabba de ihallande handledsrorelserna mot ledens ytterldgen ar
(rorelsehastighet),

b) hur mycket kraft som krévs (anstrangning), och

¢) om sadant arbete pagédr under minst fyra timmar under arbetsdagen.

Den metod som anvinds bor ha basta tillgangliga evidens. Aven expone-
ring f6r hand- och armvibrationer, kyla, och mojlighet till dterhdmtning bor
beaktas i bedomningen. Handerna kan ocksa vara utsatta for belastningar i
form av tryckkrafter. I arbeten dar rosten ar viktig for arbetets utférande behover
man dven bedoma den belastningen.

Gynnsam belastning karaktdriseras av aterkommande variation, balans mellan
aktivitet och aterhdmtning samt begrinsning i tid. Vad som &r gynnsam belast-
ning kan vara mycket olika for olika personer, beroende pé deras individuella
forutsittningar och kénslighet. Aven perioder av gynnsam belastning i arbetet
ar viktiga att identifiera ndr man vill bedéma hur arbetstagaren belastas under
hela arbetsskiftet.

For att uppskatta risken for ohilsa anvinds ofta begreppet belastningsdos
som matt pa den sammanlagda belastningen. Dosen berédknas som en kombi-
nation av hur mycket, hur tungt, hur ofta samt hur lange vi arbetat. Hur myck-
et och hur tungt kan man beskriva som intensiteten i belastningen. Hur ofta
ar frekvensen och hur lange &r durationen for belastning. Det &r latt att forsta
att en hog belastningsdos kan verka nedbrytande pa kroppens vivnader. Men
att dven for laga doser kan ha negativa effekter kan vara svdrare att inse. De
belastningstyper som beskrivs ovan férekommer sillan separata i arbetslivet
utan &r ofta kombinerade.

For att bedoma risker kan man anvianda Modeller for bedomning av arbetsstill-
ningar, manuell hantering och repetitivt arbete (sidan 34).

Foljande faktorer behover beaktas i bedomningen
* fysiska faktorer som arbetsutrymme, arbetsutrustning, inredning, belys-

ning, luftkvalitet, temperatur, drag, vibrationer, buller, akustik, underlag samt

personlig skyddsutrustning och arbetsklédder,

* organisatoriska faktorer som arbetstakt, tid for att utféra arbetsuppgiften,
tid for aterhamtning, ensamarbete, handlingsutrymme och variation av be-
lastning,

* psykosociala faktorer som upplevelse av socialt stod och trivsel samt mojlig-
het till inflytande och kontroll i arbetet,
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* arbetsuppgiftens innehall som krav pa precision, koncentration, uppmark-
samhet, tinkande och uppgiftens svarighetsgrad,

* arbetstagarens forutsittningar som erfarenhet, alder och fysisk och kognitiv
formaga.

Synforhallandena spelar en stor roll for att man ska kunna utféra arbetsupp-
giften pa ett gynnsamt och sakert sitt.

Olampligt utformade arbetsplatser, arbetslokaler, arbetsutrustning och ar-
betsobjekt gor det svart att arbeta pa ett varierat och skonsamt sitt. Det géller
till exempel i tranga utrymmen, lokaler med nivéskillnader, vid arbetsbord
eller med verktyg som inte dr anpassade till anvdndarnas kroppsmatt.

Figur 3. Arbete i kryputrymme medfor mycket besvirliga arbetsstallningar.

Fysikaliska arbetsmiljofaktorer kan samverka med och forstarka de risker
for belastningsbesvar som uppkommer av t.ex. oldmpliga arbetsstdllningar.
Det giller t.ex. vibrationer, buller, oldamplig akustik, olamplig belysning och
olampliga klimatforhéllanden. Hog varmebelastning medfor att formégan att
utova stor kraft under lang tid minskar.

Olampligt underlag kan orsaka spdnda och belastande arbetsstéllningar och
arbetsrorelser, sdrskilt i situationer ddr man hanterar bordor eller gar och star
mycket. Ojamna, ostadiga, sneda eller hala underlag kan bara delvis motverkas
med t.ex. bra arbetsskor. Darfor finns det ofta skél att forbattra dem. Arbets-
skor utan hilkappa eller 1ag svikt i sulan okar risken f6r fallolyckor och belast-
ningsbesvér i rygg, hoft och knén.

Personlig skyddsutrustning eller arbetsklddsel kan inskranka pé rorelse-
friheten eller 6ka varmebelastningen. Skyddshandskar kan innebédra samre
greppformaga, medan andningsskydd kan medféra 6kad belastning pa and-
nings- och cirkulationsorganen. Andnings- och 6gonskydd kan minska synfal-
tet och ddrmed paverka arbetsstdllningarna negativt.

Organisatoriska och psykosociala faktorer i arbetet paverkar belastningen.
Organisatoriska brister kan orsaka olampliga psykiska belastningar, som i sin
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tur kan leda till muskelspdnningar. Stark tidspress, fér hoga krav pa sig sjalv
eller fran andra eller en arbetsuppgift vars innehall stiller hoga krav pa upp-
mirksamhet, koncentration och tinkande 4r exempel pa faktorer som kan bidra
till detta. Andra sddana negativa faktorer &r bristande handlingsutrymme och
bristfalligt socialt stod. Hoga prestationsmal i en arbetsgrupp kan leda till en
hart uppdriven arbetstakt och en rollférdelning inom gruppen som gor att vissa
individer utsétts for uppgifter som dr alltfor ensidigt upprepade eller kraftkra-
vande. Samtidigt kan ett fysiskt arbete som medfor att rorelser upprepas pa
ett ensidigt monotont sitt paverka den mentala belastningen negativt. Det dr
ocksa ett exempel pa hur psykiska och fysiska faktorer samverkar.

Arbetstagarna har olika forutsédttningar att klara av fysiska krav. Forutsatt-
ningarna varierar med fysiska och psykiska krafter, med kroppsmatt, kon, alder,
erfarenhet, kondition, motivation och eventuella funktionsnedsattningar. Ut-
gangspunkten i arbetsmiljolagen dr att man ska skapa balans mellan arbetets
krav och ménniskans forutsittningar i férsta hand genom att anpassa arbetet
till manniskan. Det dr da viktigt att ta hansyn till kvinnors och méns olika for-
utsdttningar vad géller belastningar och ddrmed risk f6r ohélsa.

Vid vardering av riskerna &r det viktigt att uppmérksamma tidiga tecken pa
overbelastning da detkan ta manader, kanske ar, for en skada att utvecklas. Man
bor ocksa tanka pa att rorelse och belastning pa kroppen och utmaningar for
individen &r en forutsittning for hélsa och vilbefinnande. Men det finns indi-
viduella variationer pa graden av belastning individen kan utsittas for. For
personer med rostkravande arbeten 4r det viktigt att kunna anvanda rosten
utan att behova anstranga den. Vissa personer kan ha god hjalp av att anvanda
mikrofon och hogtalare som hjalpmedel for att minska rostbelastningen och
horas battre.

En dalig arbetsmiljo kan man i allméanhet inte kompensera genom att trédna
upp styrka och kondition. Sarskilt géller detta vid ensidiga, monotona arbets-
uppgifter. Men livsstilen har betydelse for hur man mar i arbetet och vilka
krafter man har kvar for fritiden. Individen kan genom motion, trédning och
i ovrigt hélsoframjande livsstil hélla kroppen i trim och vidmakthalla en god
kondition.

Att forebygga och minska risken att drabbas av belastningsbesvir innebéar
att man anpassar och varierar belastningen i fraga om arbetstyngd, arbetstakt
och att olika kroppsdelar aktiveras. Belastningar stirker kroppen, om man inte
belastar mer 4n vad man formaér, och varierar belastningen sa att man tillater
aterhamtning.

Atgirderna bor omfatta ett helhetsperspektiv dédr man tar hansyn till ménnisk-
an, tekniken och organisationen. Det handlar om individens forutséttningar, for-
maga och arbetsteknik, men ocksa om hur arbetet utfors. Viktigt &r hur arbetet
fordelas, hur man kan samarbeta, arbetstakt, tid att utfora arbetet samt ut-
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formning och anvandbarhet hos utrustningen som anvinds. Det &r viktigt att
ta hansyn till hur dessa samspelar om man ska finna effektiva atgarder som
ger acceptabla nivder pa belastningarna i arbetet.

Den eller de sakkunniga personer som anlitas bor ha sérskild kompetens
for att identifiera belastningar och bedoma risker for belastningsbesvar utifran
ett helhetsperspektiv. Den sakkunniga personen bor dven ha kdnnedom om
vilka atgédrder som behovs for att arbetsplatser och arbetsuppgifter ska kunna
ordnas och utformas s& att man far gynnsamma belastningar.

For att forebygga belastningsbesvar sarskilt i arbeten med stora pafrestningar
pa rorelseorganen kan det ibland vara motiverat att genomféra medicinska
kontroller. Med medicinska kontroller kan man uppticka tidiga tecken till be-
svar sd att arbetsmiljon kan forbéttras innan besviren blivit mer kroniska och
man kan se om det finns ett behov av arbetsanpassning. Se d4ven Arbetsmiljs-
verkets foreskrifter om medicinska kontroller i arbetslivet.

10






ARBETSMILJO
VERKET

Arbetsmiljéverket- 112 79.-Stockholm-Tel 010-7309000-www.av.se

Utgivare: Anna Varg
ISBN 978-91-7930-668-7 - ISSN - 1650-3163


https://010-7309000�www.av.se



