Belastningsergonomi

Den har bild-serien bygger pa Arbetsmiljéverkets foreskrifter
Belastningsergonomi, AFS 2012:2.

Anvand bilderna i utbildningssammanhang.

Genom att lyfta fram foreskrifternas olika delar — paragraferna och
modellerna for riskbedémning — och fortydliga deras innehall, sa blir det
|attare att forebygga belastningsskador.

Komplettera garna bilderna med egna fotografier fran aktuella
arbetsplatser, som kan vara till nytta vid arbetet med riskbedémning.

© lllustrationer: Stina S6derholm, Layout och Original.
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1 8 Syfte

... arbetsplatser och arbetsuppgifter ska ordnas
och utformas sa att risker for halsofarliga eller
onddigt trottande belastningar férebyggs.
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2 8 Tillampningsomrade

... galler verksamhet dar arbetstagare kan
utsattas for belastningar eller andra forhallanden
som direkt eller indirekt kan paverka
rorelseorganen och stambanden negativt.
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3 § Definitioner

Belastningsbesvar
Belastningsergonomi
Manuell hantering
Repetitivt arbete

Rdrelseorganen
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Ergonomi

Ergonomi ar ett tvarvetenskapligt forsknings- och
tillampningsomrade som i ett helhetsperspektiv behandlar
samspelet manniska — teknik — organisation i syfte att
optimera halsa och valbefinnande samt prestanda vid
utformning av produkter och system.

(Svensk version, EHSS)
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Erfarenhet
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Skelett, nerver och muskler ar kroppens
rorelseorgan

‘qb G
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Samband mellan fysisk belastning och
skaderisk

Skaderisk
Hﬁ'g
Mattig
Lag
Belastning
Lag Mattlig Hog

(Winkel 1989)
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Riskfaktorer for belastningsbesvar

— Bo0jda och/eller vridna arbetsstéllningar och arbetsrorelser
— Arbete ovanfor axelhdjd och nedanfor knahojd

— Arbete utanfor underarmsavstand

— Statiskt muskelarbete

— Manuell hantering (lyft, skjuta och dra)

— Repetitivt arbete
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4 § Undersdkning och
riskbedomning

... undersoka om arbetstagarna utfor arbete med
arbetsstallningar och arbetsrorelser
manuell hantering
repetitivt arbete

som kan vara halsofarligt eller onddigt tréttande.
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4 § Undersdkning och
riskbedomning

Synforhallanden ska ocksa undersokas for att ta reda pa om
de paverkar arbetsstallningar och arbetsrorelser negativt.
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4 § Undersdkning och
riskbedomning

... bedoma om belastningarna enskilt eller i kombination kan
innebara risk for skador i rérelseorganen och pa stambanden.

... utifran belastningarnas duration (hur lange), frekvens (hur
ofta) och intensitet (hur mycket).

... fysiska, organisatoriska och psykosociala faktorer i
arbetsmiljon beaktas
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Riskbeddomning

Rott omrade = Olampligt

e Alla eller flertalet av arbetstagarna riskerar
belastningsbesvar

« Atgirda omgaende om det inte finns sarskilda skal
att avvakta
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Riskbeddomning

= Vardera narmare
e Ett flertal arbetstagare riskerar belastningsbesvar

e Noggranna undersokningar och bedomningar
behdvs
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Riskbeddomning

Gront omrade = Acceptabelt
e Ingen risk for de flesta arbetstagare

* Det kan kravas viss forsiktighet for sarskilda
riskgrupper
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5 8 Arbetsstallningar och
arbetsrorelser

... anvanda arbetsstallningar och arbetsrorelser som ar
gynnsamma for kroppen.

... undvika langvarigt och ofta aterkommande arbete
med

- bojd eller vriden bal,

- handerna dver axelhdjd eller

- under knahojd.
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Nackens rorelser:
Bojning framat och bakat, at sidan samt vridning
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Ledens uppbyggnad
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Ryggradens segment

Ryggmarg

[edband
Disk
KotKropp

Ryggmarg
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Ryggradens rorelser:
Bojning framat och bakat, at sidan samt vridning
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Arbetshojder
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Inre och yttre arbetsomraden

ca4h
cad0

Inre arbetsomrade
Yttre arbetsomrade
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Modell for bedomning av arbetsstallningar

Rott

Gront

Guit

Arbetsstallning

 Under en vasentlig

Periodvis under
arbetsskiftet

Staende/gaende

frihet
~— vriden utan rorelse

frihet
~— samtidigt bojd och
vriden

— bojd utan rorelse-

— bojd utan rorelse-
frihet

— vriden utan rorelse
frihet

— samtidigt bojd och
vriden

— kraftigt inskrankt
rorelsefrihet

— ostabilt eller lutande
underlag

24 Arbetsmiljoverket

#4 ARBETSMILJO
&# VERKET




6 8 Manuell hantering och
annan kraftutovning

... organisatoriska atgarder eller hjalpmedel for att
undvika att arbetstagare behdver hantera bérdor
manuellt.

... vid manuell hantering ska arbetsgivaren beakta
paverkande faktorer i bilaga A.

%ARBETSMILJ@

| |
25 Arbetsmiljoverket 3 VERKET



Bilaga A
Faktorer att beakta:
1. Bordans/lastens egenskaper
2. Krav pa fysisk anstrangning
3. Arbetsmiljons utformning
4. Verksamhetens krav

5. Individuella faktorer
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Disk (mellankotskiva)
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Havarmseffekten
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Cirkulation
Hjarta — Muskler — Lungor

Lungornas
Kapillarmat
(blodet syresats)

B VNt Lop
I ARTERIELLT BLOD
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Prestationsférmaga
Styrka — Teknik — Motivation

I
ARBETSMILJD
- VERKET
Arbetsmiljoverket



Handen och verktyget
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Modell for bedomning av lyft

Avstand fran lindryggen g,
£
‘ [T

Inom underarmsavstand, Inom trekvarts armav-
ca 20 cm. stand, ca 45 cm.

Birdans vikt (kg)
25
15

Gult

e
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Modell for bedomning av skjuta och dra-arbete

Kraft [N] Gult

lgdngséttning 300-150

Kontinuerligt 200-100

ARBETSMILJO
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Paverkande faktorer

— Tidspress — Arbetsklader och skor

— Handlingsutrymme — Greppbarhet

— Arbetsstéllning — Underlag och nivaskillnader
— Utrymme — Béaravstand

— Klimatférhallanden — Precision

— Kunskap, erfarenhet och styrka
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7 8 Repetitivt, starkt styrt eller
bundet arbete

... se till att det inte forekommer arbete som ar repetitivt,
starkt styrt eller bundet.

Det forebyggande arbete ska leda till 6kad variation i
arbetet till exempel genom arbetsvaxling,
arbetsutvidgning eller pauser.
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Repetitivt arbete

Arbete som innebar att man upprepar liknande
arbetsrorelser om och om igen. Tiden for varje
arbetsmoment ar kort och rorelserna sker i sadan

omfattning att arbetstagaren kan drabbas av besvar |
rorelseorganen
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Bundet och styrt arbete

Bundet arbete

Fysiskt bunden till en arbetsplats eller till vissa
arbetsverktyqg.

Arbetsstallningar och arbetsrorelser ar begransade.
Styrt arbete

Styrningen ar relaterad till ledning och organisering av
arbetet, arbetsinnehallet och/eller tekniken.
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Starkt styrt arbete

« Sma eller inga mojligheter att planera och lagga upp sitt
eget arbete.

« Sma eller inga mojligheter att fatta beslut om hur det egna
arbetet ska utforas.

Etc.
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Mojliga organisatoriska atgarder

Arbetsvaxling/Arbetsrotation,
man byter mellan arbetsuppgifter med likartat innehall

Arbetsutvidgning,
flera olika arbetsuppgifter fors samman
Arbetsberikning,

bredare arbetsuppgifter med olika skicklighets- och
kvalifikationskrav
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Skuldermuskulatur

Levator
Scapulae

Deltamuskeln

......
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Statiskt och dynamiskt arbete

Dynamiskt
atbete '1
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Handintensivt arbete
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”Askungehypotesen”

Muskelfibrer

kraft

tid
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Modell for beddmning av repetitivt arbete

Rott Gult Gront

Flera ganger i minuten
under minst en timme.
Manga ganger |
timmen under minst
halva arbetsskiftet

Arbetscykel

Arbetsstallningar Begransade

och -rérelser variationsmadjligheter

Handlingsutrymme Delvis styrt

Arbetsinnehall, Flera uppgifter

Upplarning/

Kompetenskrav

‘ARBETSMI LJO
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FOrvarrande faktorer

— Kraft — Stdrningar i produktion
— Precision — Daliga sociala relationer
— HOg hastighet — Svagt socialt stod

— HOg vikt — BelOningssystem som

premierar kvantitet
— Dalig greppbarhet
— Klimat, kyla
— Kognitiv belastning

ARBETSMILJO
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8 § Handlingsutrymme

... arbetstagarna har majligheter att paverka
upplagget och genomférandet av det egna
arbetet, sa att de far tillracklig rorelsevariation
och aterhamtning.
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Handlingsutrymme

— Vaxla arbetsuppgifter

— Pauser vid behov

— Anpassa arbetstempo

— Vaxla mellan sittande och staende
— Fa hjalp vid behov

— Paverka utrustning och arbetsmetoder
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Variation och rorelsevariation

Forandring av belastning Over tid,
v’ arbetstakt,
v’ arbetstyngd och

v_ arbetsrorelser
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Aterhamtning

— RoOrelsevariation
— Mental variation

— Paus och rast

— Avkoppling fran arbetet
— God sbmn

— Vila

— Fysisk aktivitet
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Variation och aterhamtning
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Stress forstarker belastningen
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9 § Kunskaper, fardigheter
och information

... arbetstagaren har tillrackliga kunskaper om
— lampliga arbetsstallningar och arbetsrorelser,
— hur teknisk utrustning och hjalpmedel ska anvandas,
— vilka risker olampliga arbetsstallningar, arbetsrorelser
och olamplig manuell hantering medfor och
— tidiga tecken pa overbelastning av leder och muskler.

....mQjlighet att trana in en lamplig arbetsteknik for den
aktuella arbetsuppgiften.
@ARBETSMILJ&
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Traning och utbildning for:

* Inlarning av arbetsteknik/forflyttningsteknik

 Anvandning av hjalpmedel

= NG
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Instruktion
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Ansvar for arbetstagare

Arbetstagaren ska vara uppmarksam pa arbetsgivarens
Instruktioner for hur halsofarliga eller on6digt trottande
belastningar ska undvikas.

Arbetstagare som bedomer att en arbetsuppgift kan
medfora sadana belastningar skall underratta
arbetsgivaren om detta.
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Informera om brister
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Ansvar for tillverkare, importor,
overlatare och upplatare

Tillverkare, importorer, overlatare och upplatare ska ... se
till att de tekniska anordningar, amnen och forpackningar
som levereras inte vallar halsofarliga eller onodigt trottande
belastningar vid ... hantering.

Nar det beho6vs ska det vid leveransen medfdélja information
om hur anordningarna, amnena och forpackningarna ska
hanteras pa ett belastningsergonomiskt sakert satt.
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Tillverkare har ocksa ansvar
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Ansvar for byggherrar och
ovriga som medverkar vid
projekteringen

Den som later utfora byggnads- eller anlaggningsarbete
ska vid planeringen och projekteringen forebygga att
halsofarliga eller onodigt trottande belastningar
uppkommer under byggskedet eller | det avsedda
brukandet av byggnaden.

Detta galler sarskilt i fraga om materialval, atkomlighet
och transporter.
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Planering och projektering
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Ansvar for samordning for ett
gemensamt arbetsstalle

Den som ar samordningsansvarig for ett gemensamt
arbetsstalle ska ta hansyn till riskerna for halsofarliga eller
onddigt trottande belastningar sarskilt ifraga om

- atkomlighet,

- framkomlighet,

- transporter samt

- forflyttning av material, utrustning och annat gods.
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Krav pa samordning
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Den som rader over ett
arbetsstalle

Den som rader Over ett arbetsstélle ska se till att de
som utfor arbete dar, utan att vara anstallda, inte utsatts
for halsofarliga eller onodigt trottande belastningar.

..och inte utsatts for belastningar till foljd av utrustning
som tillhandahalls pa arbetsstéllet.

E%d ARBETSMILJD
¥ VERKET

63 Arbetsmiljoverket



Den som rader over arbetsstallet har ansvar
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Den som anlitar inhyrd
arbetskraft

Den som anlitar inhyrd arbetskraft for att utfora arbete
| sin verksamhet, ... likstalls med arbetsgivare.

Den som utfor arbetet likstalls med arbetstagare.
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Inhyrd personal ska ha bra arbetsmiljo
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