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Minska belastningsskadorna med
kunskap och motivation

Belastningsergonomi handlar om hur arbetsstillningar, arbetsrorelser,
fysisk belastning och andra forhéllanden paverkar kroppens muskler
och leder. Hir ingdr bland annat utformning av arbetslokaler, arbets-
platser, arbetsobjekt, verktyg, omgivning, hur arbetet organiseras
samt psykologiska och sociala férhillanden i arbetet.

Minska belastningsskadorna

Foreskrifterna om Belastningsergonomi AFS 1998:1 ligger till grund
for denna broschyr.

Syftet med den hir broschyren ir att klargdra arbetsgivarens och
arbetstagarnas ansvar for att forebygga skador till £6ljd av felaktiga
eller olimpliga belastningar. Hir finns exempel pa hur arbetsgivaren
och arbetstagaren kan g3 tll viiga. Det finns en checklista for identi-
fiering av riskkillor. Broschyren tar ocksd upp vad andra som har
ansvar for arbetsmiljon ska gora.

Skapa ett gynnsamt arbete for kroppen

Arbetsgivaren 4r ansvarig for att arbetet kan utféras pé ett gynnsamt
sitt for kroppen. I foreskrifterna ligger tyngdpunkten pé arbets-
stillningar och arbetsrorelser, manuell hantering, ensidigt upprepat
samt starke styrt, och bundet arbete.

Det &r langa pass, mycket évertid
och pressat schema. Néstan all lastning och lossning
innebdr tunga lyft och vridna stéllningar, ofta i kall och dragig
miljé. Det &r framst rygg, axlar och kndn som vérker efter
avslutat arbetspass.

MANLIG
VARUCHAUFFOR,
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Tungt kroppsarbete
ar fortfarande vanligt

Tung manuell hantering, med mycket lyftande och birande forekom-
mer fortfarande. Det giller till exempel i vard och omsorg, transport
och lager, bygg och anliggning, hotell- och restaurang, livsmedels-
branschen samt vid lokalvérd.

Det ir viktigt att undvika tunga lyft och anvinda hjilpmedel.
Om manuellt lyft inte kan undvikas:

— se till att bordan halls nara kroppen,
— undvik att lyfta och vrida samtidigt.

Egna upplevelsen ar en bra
varningssignal

Den egna upplevelsen av arbetet ir ofta en bra indikation pa

om en belastning ir bra eller inte fér kroppen och hilsan.
Kroppen ir gjord for rorelse och belastning — den mar bra av det.
Men minniskor har olika férutsittningar att klara olika typer av
belastning, beroende pé individuell kroppsstorlek, styrka, alder
och kondition.



Hur mycket och tungt
far man lyfta?

Det beror pé. Vikten pd det som
skall lyftas ir bara en faktor.
Andra faktorer att ta hansyn dll ir:
e om utrymmet ir tillrdckligt stort for sikra lyft,

o till och frin vilken hojd saker ska lyftas,

® om bordan kan hallas nira kroppen,

® om kroppen madste vridas vid lyftet,

® hur ofta lyften ska goras,

® om bordans greppbarhet dr bekvim och bra placerad.

Minniskans egen fysiska kapacitet har ocksa betydelse for hur stor
den relativa belastningen blir. Svaret blir alltsa att varje lyftsituation
méste bedomas for sig. Exakta grinsvirden gér inte att ge. Modell for
identifiering och bedomning av manuella lyft finns som vigledning.

Inom varden ar ambitionen att inga manuella lyft av
vardtagare ska behova goras. Med tillricklig bemanning,
lokaler som inte utnyttjas éver den kapacitet de ir planerade
for och littillgingliga tekniska hjilpmedel som anvinds pa
ritt sitt kan virdtagare forflyttas sikert utan manuella lyft.



Ensidigt upprepat arbete
ska minska

Ensidigt upprepade arbeten ir alltf6r vanliga. Det giller till exempel
vissa arbeten vid bildskirm, monteringsarbeten och plockarbeten vid
l6pande band. Det 4r viktigt att sddant arbete minskar pétagligt och
att alla yrkesgrupper eller branscher minskar andelen arbetstagare
med ensidigt upprepade arbeten. Att ideligen upprepa samma rérel-
ser ger upphov till en stindig belastning. Det man hanterar behover
knappt viga nigot alls, det kan ricka med armarnas tyngd for att
muskler och leder ska belastas pé ett ogynnsamc sitt. Foljden kan bli
gradvis intridande skador, som tar l&ng tid att lika. Den som en géng
skadats pa detta sitt aterfar litt sina besvir av liknande belastningar.

Enligt reglerna ska ensidigt upprepat arbete samt starkt styrt
och bundet arbete normalt inte behéva férekomma.

Gar det inte att undvika helt méste riskerna f6r 6verbelastning
undvikas genom arbetsvixling, arbetsutvidgning, pauser eller andra
dtgirder som okar variationen i arbetet. Skador orsakade av ett ensi-
digt upprepat arbete kan inte forebyggas med fysisk trining, vilket
mdnga tror.




Fem grundtankar for god
belastningsergonomi

1. Helhetssyn

I sitt arbete paverkas minniskor samtidigt av en mingd fysiska,
psykologiska och sociala férhillanden. Ergonomi 4r mer in att std,
sitta och bira pd limpligt sitt. Ergonomi ir ocksd i hog grad en
friga om hur arbetet planeras och organiseras — det krivs att man
ser helheten. Organisering av arbete som arbetsinnehall, variation,
arbetsvixling, arbetstider och 16neformer och mycket mera péverkar
pafrestningarna pd kroppen — béde i positiv och negativ riktning.
Féretagens systematiska arbetsmiljoarbete ir ett bra redskap.

2. Gor ratt fran borjan

Det ir alltid mer effektivt och mindre kostsamt att utforma
produkten, miljén, och organisationen ritt frin borjan, 4n att
tvingas till korrigerande, efterhjilpande insatser. Att tinka ergono-
miske vid konstruktion, vid val av tekniska anordningar, produkter
eller lokaler, ir dirfor en god investering.

3. Angrip problemen vid kallan

Den fysiska utformningen av till exempel mébler, verktyg och
maskiner dr belastningsergonomiska hérnpelare. Synergonomin ir
en annan, vilket innebir att vi omedvetet anpassar kroppen for att
se sd bra som mojligt. Felaktiga glasogon och illa anpassade ljus-
forhéllanden ger ddrfor ofta upphov till pafrestande arbetsstillning-
ar. Det ir vikeigt att daligt utformade arbetsobjekt eller arbetsplatser
inte enbart kompenseras med organisatoriska atgirder som, till

exempel arbetsvixling.



4. Variation /i\terhéimtning

Variation av rérelser, kroppsstillningar, belastningar, och arbets-
uppgifter minskar riskerna for sdvil fysisk som psykisk ohilsa.

Ska arbetet utforas stdende, sittande eller pd ndgot annat site?
Variation ir det viktigaste. Fér den som sitter mycket 4r det bra att
kunna std och arbeta ibland. Och den som har ett stiende arbete
behover kunna variera med sittande arbetsstillningar.

5. Ge anstallda handlingsutrymme

Ur belastningsergonomisk synvinkel innebir handlingsutrymme
att individen sjilv har méjlighet att viixla arbetsuppgifter, variera
mellan sittande och stdende, ta korta pauser vid behov, anpassa
arbetstempot, fa hjilp nir det behovs samt att kunna péverka val av
utrustning och arbetsmetoder.

Arbetsgivaren ska ha ett systematiskt arbetsmiljoarbete
Detta innebir att planera verksamheten med tanke pé arbets-
miljon och atgirda risker innan det blir problem. Man ska
inte skadas eller fara illa, fysiskt eller psykiske, av sitt jobb.
Nir arbetsgivaren genomfor undersckning, riskbedémning,
dtgirdsplanering och kontroll av dtgirder ska arbetstagarna
och skyddsombuden fi en méjlighet att medverka. Nir det dr
aktuellt ska ocksa elever och elevskyddsombud kunna vara
med. Det ir sirskilt viktigt att arbetsgivaren fir reda pd hur de
enskilda arbetstagarna och eleverna upplever de fysiska belast-
ningarna i sitt arbete.



Vem har ansvar for vad?

Arbetsgivarens ansvar

Arbetsgivaren har ansvar for att de anstillda har tillrickliga kunska-
per for att kunna utféra jobbet pé ett sitt som ir bra for kroppen.
Hir kan till exempel foretagshilsovirden med hjilp av en sakkunnig
person vara till god hjilp med ridgivning. Det ir viktigt att tid
avsitts for att trina in arbetsteknik med nya arbetsredskap eller
tekniska hjilpmedel. Risken 4r annars stor att de inte anvinds ritt
och som en naturlig del av arbetet. Kravet pd arbetsgivaren innebir
ocks3 att denne ser till att arbetstagarna foljer givna instruktioner.

Arbetstagarens ansvar

I foreskrifterna om belastningsergonomi ges arbetstagaren ett ansvar
att vara uppmirksam pa arbetsgivarens instruktioner om hur arbetet
ska utforas pa ett skonsamt sitt. Arbetstagaren har skyldighet att
beritta for sin arbetsgivare om en arbetsuppgift upplevs medféra
skadliga belastningar. Ett arbetsklimat som inbjuder till 6ppen dia-
log ger alltid ett bra underlag for att forbittra arbetsmiljon.

Tillverkare och importorer

Den som tillverkar, importerar eller siljer varor och produkter 4r
ocksd ansvarig for att forebygga belastningsbesvir. En vara eller pro-
duke ska gd att anvinda och hantera s att hilsofarliga eller onsdigt
tréttande belastningar kan undvikas. I en medféljande bruksanvis-
ning kan det std hur produkten bist hanteras for att det ska vara bra
och sikert for kroppen.



Byggherrar och projektorer

Béde for byggskedet och det framtida brukandet ska den som léter
utfora byggnads- och anliggningsarbete projektera s att minniskor
kan arbeta utan att utsittas f6r onddiga belastningsrisker.

Andra som har ansvar

Mainga minniskor arbetar pa platser eller i lokaler som deras egen
arbetsgivare inte bestimmer over. Lokalvardare, distributions-
chaufférer och inhyrd kontorspersonal 4r nigra exempel. Den som
rader 6ver ett arbetsstille har ansvar for att den fasta och 16sa utrust-
ning som tillhandahalls inte medf6r 6verbelastning av kroppen vare
sig hos de egna anstillda eller hos dem som tillfilligtvis arbetar p&
stillet, men har en annan arbetsgivare. Aven samordningsansvariga pa
till exempel byggarbetsplatser eller storre kdpcentra har ett ansvar for
goda ergonomiska forhallanden, dirfor att t.ex. flera olika verksam-
heter utnyttjar samma varumottag.
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Belastningsskador och
fortidspensioneringar

Belastningsskadorna i arbetslivet ir fortfarande en dominerande orsak
till linga sjukskrivningar och fértidspensioneringar. Fér minga min-
niskor innebir det daglig smirta eller virk i muskler och leder. Vi vet
dessutom att belastningsbesvir inte gir 6ver s litt. Genomsnittlig
sjukskrivningsperiod f6r min och kvinnor med anmilda belastnings-
sjukdomar dr mer 4n fem ménader. Och idag hamnar tyvirr manga
minniskor med svara belastningsbesvir utanfér arbetsmarknaden.

14 000 belastningsskador 2006

Haogsta vinsten for arbetsgivare, myndigheter och enskilda vore om
Arbetsmiljoverket inte behovde ta emot 14 000 nya anmilningar om
belastningsskador om &ret (siffran giller ar 2006). Dessa skador utgér
mer 4n en tredjedel av samtliga anmailda arbetsskador varje ar.

Belastningssjukdomarnas férdelning i % pa skadad
kroppsdel fér kvinnor och man 2006

- 3
%) i
18 ] Nacke e 14
'E.thl\ la‘l_-:’:-
56 Skuldra/axel/arm/ 50
hand/fingrar
15 Rygg 20
11 : Hoft, kna, ben, fot 16



Varfér minskar inte
belastningsbesvaren i arbetslivet?

Sverige har varit ett féregdngsland nir det giller teknisk
utveckling och rationalisering. Ibland skapas till synes
genomtinkta arbetsplatser. Men om minniskor arbetar for
langa perioder med samma uppgifter kan detta ge belast-
ningsskador. Det kan ricka med kroppens egen tyngd for att
overbelastning ska uppstd, om vi exempelvis arbetar i en béjd,
vriden eller stricke stillning.

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

Variation, aterhimtning, flexibilitet och handlingsutrymme ir
nddvindigt i alla arbeten. Kroppen ir gjord for rérelse och
mar bra av belastning om den inte ir for hég, ensidig eller
pagér under for ling tid.

Utvecklingen gr mot att fler och fler arbetar med littare
arm/handarbete, som ofta utfors sittande. Ett exempel 4r den
okade datoranvindning i arbetet och pi fritiden. Okad
arbetsmingd och dagens ridande tidspress belastar ytterligare
véra "stressmuskler” i nacke och skuldror.

Arbetar med dator och telefon och tar

emot manga korta samtal per dag. Det &r svart att limna
arbetsplatsen for kortare avbrott. Har ont i nacke

och skuldror.

KVINNLIG
CALLCENTERANSTALLD
24 AR.
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Ta forsta steget

Forsta steget mot en bittre arbetsmiljo tar du som arbetsgivare nir
du identifierar och bedémer brister och risker i arbetet. Ett hjilp-
medel kan vara den checklista som finns pa sidan 14.

Bedom riskerna med modeller

Du kan ocksa f3 vigledning om hur stora riskerna ir genom de
modeller for olika typer av arbete som finns i AFS 1998:1.

De bygger alla pa ett system med firgzoner ddr rott stir for “oldmp-
ligt”, gult for “virdera nirmare” och gront for “acceptabelt”.

Olampligt

Vérdera ndrmare

Acceptabelt
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Modell for bedémning av lyft
Modellen fér bedémning av lyft nedan koncentrerar sig pa tvé
huvudfaktorer; bérdans vikt och hur lingt framfor kroppen bérdans

tyngdpunke ir.
-
W S
C IC
Avstand fran
landryggen
Inom underarms- Inom trekvarts arms-
avstand, ca 30 cm avstand, ca 45 cm

Bordans vikt (kg)
25

15 Modell fér bedémning

av ett symmetriskt lyft
med bada hdnderna

7 stdende under idea-

Viktiga paverkande faktorer
Bland de manga faktorer som bér beaktas vid riskbedsmningen,
sirskilt om den férsta bedémningen hamnar i gult omréide, 4r

foljande de viktigaste:

® tidspress,

e dilig greppbarhet,

® niviskillnader, litet utrymme,
® arbetstagarens forutsittningar.

Ju fler *forvirrande” faktorer som forekommer, desto ligre rekom-
menderad maxvikt jimf6rt med om lyftforhallandena 4r idealiska.

Lyft och forflyttning av levande varelser kriver sirskilda dvervigan-
den och hinsynstaganden.

13
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CHECKLISTA

— Identifiera riskerna

I de allminna riden dll AFS 1998:1 Belastningsergonomi finns

en checklista med 17 frigor som hjilp att identifiera eventuella risk-
killor i arbetet som kan medféra besvir i muskler och leder.

Hir f6ljer frigor om belastningsfaktorer. Lyssna ocksa pa arbets-
tagarens upplevelse av arbetet.

1. Ar golvet/underlaget:
a. ojamng, sluttande, halt eller stume?
b. finns trosklar, niviskillnader eller andra hinder?

2. Ar arbetsredskap och ovriga anordningar olampligt
utformade eller daligt instillda fér arbetstagaren och
arbetsuppgiften?

3. Saknas tillrackligt utrymme fér arbetsrorelser och
arbetsmaterial?

4. Ar arbetsstolen daligt utformad eller daligt instilld?
5. Saknas vid staende arbete méjlighet att sitta och vila?
6. Innebér arbetet langvarigt sittande?

7. Ar arbetshojden daligt anpassad till arbetsuppgift och
kroppsstorlek?

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



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

c. samtidigt b6jd och vriden?

10.Halls nacken upprepat eller langvarigt:
a. bojd framdt, bakdc eller at sidan?
b. vriden?

c. samtidigt b6jd och vriden?

11. Férekommer langvarigt eller aterkommande arbete
med framat- eller utatférd icke understédd arm eller
arbete ovanfor axelhdjd?

12. Férekommer upprepat arbete i underarm och hand med:
a. vridrorelser?

. kraftgrepp?

obekvima handgrepp?

. tangenter eller knappsatser?

®oooT

stora precisionskrav?

13. Utfors trottande benarbete:

a. upprepade uppstigningar pa pall, steg eller dylike?

b. upprepade hopp, langvarigt huksittande eller knistdende?
C. anvinds det ena benet oftare som "stodben”?
d.

med pedaler?

14. Sker manuella lyft?
Beakta faktorer som:
hur ofta lyften sker,
bordans vike,
hantering utanfér underarmsavstind,
. hantering under knihéjd,
hantering 6ver axelhsjd,

bérdans greppbarhet,
. krav pd precision i lyftet,
. personforflyttningar. Fortsattning

15
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15.

16.

17.

Sker upprepat, langvarigt eller obekvamt barande,
skjutande eller dragande av bérdor?

Utférs langvarigt eller aterkommande arbete:

a. med upprepning av samma arbetsrorelser?

b. med upprepning av samma arbetsrorelser utanfér bekvimt
rickavstdnd? Beakta faktorer som vikt och greppbarhet pd
arbetsobjekt och verktyg.

Saknas tekniska hjalpmedel som kan underlatta arbetet?

Vag aven in dessa faktorer:

e Finns det tidsfaktorer, sdsom arbetspassens lingd, for-
delningen av raster och pauser, arbetscykeltider m. m. som
forstirker inverkan av ndgon av riskfaktorerna i 1-17?

e Ar mojligheterna att paverka uppliggning och genomforande
av det egna arbetet f6r smé?

® Utfors arbetet under tidspress eller medfor det negativ stress?
® Innebir arbetet ovanliga eller ovintade situationer?

o Forstirker kyla, virme, drag, buller och dylikt inverkan av
ndgon av faktorerna 1-17?

® Forekommer negativ inverkan av stotar, skakningar eller
vibrationer?

® Saknar arbetstagaren tillricklig kunskap som ir av betydelse i
sammanhanget?

Go6r en sammanfattande bedémning dar riskfaktorerna
tas upp efter allvarlighetsgrad, och vidta darefter
atgarder.
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Vill du veta mer?

www.av.se

Reglerna finns i sin helhet p& Arbetsmiljéverkets webbplats.
Under Temasidor finns mer information enligt nedan.

Belastningsergonomi / Bildskarmsergonomi /
Arbetsorganisation / Publikationer

Belastningsergonomi

e Din kropp staller krav pa miljon.

e Arbetsstallningar och arbets-
rorelser.

e Ensidigt upprepat arbete.
e Tung manuell hantering.

Bildskarmsergonomi

e Arbetsgivarens informations-
skyldighet.

e Samverkan.

e Arbetsstallningar.

e Synférhallanden.

e Emissioner.

e Programvara och system.

e Arbetets organisering.

Arbetsorganisation

e Att organisera arbetet.
e Nyanstélldas introduktion.

e Vad hander med vara muskler
vid stress?

e Riskbeddmning/Checklistor.
e Standardisering.
e Statistik.

Publikationer

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
arbetsmiljoarbete.

Fortséttning

17
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Publikationer
(Fortséttning)

Bocker
e Datorn i arbetsmiljén. H31
e Ergonomi. H309

e Systematiskt arbetsmiljdarbete
mot stress. H351

Vad hander med vara muskler
vid stress. H355

Broschyrer

e Arbete vid bildskédrm. ADI 524
Att arbeta i kassa. ADI 566
Ett Iyft for varden. ADI 581

Forebygg belastningsskador i
tandvarden. ADI 529

e Se och forsta! ADI 542

Varumottagning, lager och
distribution. ADI 514

OH-serier
e Arbete vid bildskarm. SDS 39

Rapporter
e 2000:3 Lokalvard, ett tillsyns-

omrade som kraver sarskilda
insatser.

2000:13 LAVA. Ett verks-
gemensamt projekt om
belastningsergonomi och
trucksakerhet 1998-99.

2001:3 Belastningsergonomi
vid leverans och mottagning
av varor.

2001:14 Uppfoljning av
Kampanj 2000 Belastnings-
ergonomi vid leverans och
mottagning av varor.

IAM 034 Ensidigt upprepat
arbete. Arbetsmiljoforhallanden,
besvar, sjukfranvaro, sjuknarvaro.



Inneborden av
ergonomi ar bred

Med ett perspektiv frin ovan ir ergonomi en friga om hur arbetet
ska organiseras och liggas upp, vilket inbegriper arbetsinnehall,
arbetsvixling, arbetsutvidgning och arbetstider.

I forsta hand har arbetsgivaren ansvaret for att en god ergonomi i
arbetsmiljon uppnas, men det kriver naturligtvis en bred medverkan
av exempelvis skyddsombud, arbetstagare, berérda branschorganisa-
tioner samt sakkunnig hjilp for att effektivt férbittra och utveckla
vér arbetsmilj.

"Vi arbetar for att sa fa manniskor
som mojligt ska bli skadade
eller sjuka av jobbet”

Arbetsmiljoverket
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ARBETSMILJO
VERKET

Ytterligare exemplar av denna
trycksak bestalls fran:
Arbetsmiljoverkets
publikationsservice

Box 1300

171 25 Solna

Tel 08-730 97 00

Fax 08-735 85 55
Www.av.se

Best nr ADI 447
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