Checkliste til forebyggelse af darlige
arbejdsstillinger

Del A: Indledning

En god arbejdsstilling er en forudsaetning for at forebygge arbejdsbetinget
muskel- og skeletbesveer (MSD). Muskel- og skeletbesvaer omfatter
svaekkelser i f.eks. muskler, led, sener, ledbdnd, nerver eller de lokaliserede
blodcirkulationssystemer, som forarsages eller forveaerres af arbejde og det
miljg, arbejdet udfgres i. En god kropsstilling er en stilling, som er
komfortabel, og hvor leddene er anbragt i en naturlig stilling i forhold til
hinanden - den s3akaldt neutrale kropsstilling. Nar arbejdet udfgres med
kroppen i en neutral stilling, mindskes belastningen af muskler, sener og
skeletsystemet, og risikoen for, at medarbejderne udvikler arbejdsbetinget
muskel- og skeletbesvaer, mindskes derfor tilsvarende.

Ubekvemme kropsstillinger er stillinger, hvor kroppens forskellige dele ikke
befinder sig i deres naturlige stilling. Jo laengere et led flyttes veek fra dets
naturlige stilling, jo mere muskelarbejde er der brug for, for at opnd den
samme styrke, og der opstar muskeltraethed. Ikke-neutrale kropsstillinger
kan @ge belastningen pa sener, ledband og nerver. De gger risikoen for
skader og skal, sa vidt det overhovedet er muligt, undgas.

Figur 1: Ubekvemme kropsstillinger - kropsdelene er ikke i deres
naturlige stilling
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: Korrekte arbejdsstillinger — kropsdelene er i deres naturlige
stilling

Copyright Prevent

Denne checkliste indeholder spgrgsmal vedrgrende arbejdsstillinger for ryg
og nakke, arme og haender samt ben i forbindelse med arbejdsopgaver, der
udfgres siddende eller stdende. Den indeholder ogsa eksempler p&, hvilke
tiltag, der kan tages pa det tekniske, organisatoriske og individuelle plan for
at forebygge eller mindske risici forarsaget af ubekvemme kropsstillinger.

Checklisten geelder for opgaver eller aktiviteter, hvor der kan forekomme
darlige arbejdsstillinger. Checklisten er derimod utilstraekkelig, hvis
arbejdsstillingerne ledsages af manuel handtering, gentagne bevaegelser eller
brug af vibrerende kgretgjer eller veerktgj.

Sadan anvendes en checkliste

- En checkliste kan hjeelpe med at identificere risici og mulige
forebyggelsesforanstaltninger, og den kan, hvis den anvendes korrekt,
indgd i en arbejdspladsvurdering.

- Denne checkliste har ikke til formal at dakke alle risici pa alle
former for arbejdsplader, men er beregnet til at hjeelpe med at tage de
rette metoder i brug.

- En checkliste er kun fgrste skridt i gennemfgrelsen af en
arbejdspladsvurdering. Der kan veere behov for yderligere
oplysninger for at vurdere mere komplekse risici, og det kan i visse
tilfaelde veere ngdvendigt med eksperthjeelp.

- For at checklisten kan veaere effektiv, skal den tilpasses til den
specifikke sektor eller arbejdsplads. Det kan vare ngdvendigt at
inddrage visse ekstra emner eller udelade punkter som irrelevante.

- Pa en checkliste er problemer/risici af praktiske og analytiske &rsager
fremstillet seerskilt, mens de pa arbejdspladserne meget vel kan vaere
forbundet med hinanden. Der skal derfor tages hensyn til, hvordan de
forskellige problemer eller risikofaktorer pavirker hinanden indbyrdes.
Samtidig kan en forebyggende foranstaltning, som indfgres for at
handtere en bestemt risiko, ogsa bidrage til at forebygge andre risici.
Et eksempel herpad kan veere klimaanlaeg, som installeres for at undga
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r hgje temperaturer, og som ogsa bidrager til at forebygge stress,
idet hgje temperaturer er en potentiel stressfaktor.

- Det er ogsa vigtigt at kontrollere, at foranstaltninger, som indfgres for
at mindske eksponeringen for en risikofaktor, ikke gger risikoen for at
blive eksponeret for andre risikofaktorer. F.eks. kan en nedseettelse af
den tid, en medarbejder bruger pa at reekke efter genstande over
skulderhgjde, ogsa risikere at @ge den tid, den pageseldende
medarbejder arbejder i en foroverbgijet stilling, hvilket kan forarsage
rygproblemer.

Vigtige sporgsmal til overvejelse

- Er ledere og medarbejdere bevidste om de potentielle risici pa
arbejdspladsen, som kan forarsages af ubekvemme arbejdsstillinger,
og er de parate til at treeffe tiltag for at forebygge disse risici?

- Er der vedtaget en fremgangsmade, der inddrager medarbejderne, og
som sigter mod en praktisk problemlgsning i organisationen?

- Er der gennemfgrt risikovurderinger af personale med den rette
uddannelse?

- Hvordan evalueres og overvages effektiviteten af de foranstaltninger,
der treeffes for at forebygge risici forarsaget af darlige
arbejdsstillinger?

Del B: Checkliste til forebyggelse af darlige
arbejdsstillinger

Forekommer der ubekvemme arbejdsstillinger pa arbejdspladsen?

Er der kontrol med risiciene for at mindske medarbejdernes eksponering for
darlige arbejdsstillinger?

Hvis der svares "NEJ" til folgende spgrgsmal, er der behov for
forbedringer pa arbejdspladsen.

Hoved — nakke — ryg — skuldre JA NEJ
Er nakken i en lige og afslappet stilling, og P O O
holdes hovedet Igftet i en naturlig stilling (uden O O

bgjning og/eller drejning af nakken)?

Er ryggen lige? Er det ikke ngdvendigt at laene

overkroppen fremad eller bgje til siden (uden | SIS
stgtte af kroppen)? Copyright
Prevent
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Er det ikke ngdvendigt at arbejde med handerne bag ryggen? o O
Er der ingen gentagne straekkebevaegelser? m] o
Forbliver albuerne under brysthgjde? o O
Er skuldrene afslappede, og undgas arbejde med o m
lgftede skuldre?
Undgas leengerevarende arbejde i en o O
siddestilling med bgjet laend? O O
Er der siddemuligheder til opgaver, der skal | #=__"
Igses siddende, og kan szede, ryglan og Copyright
armlaen justeres, s& de passer til den Pre;-\{nt
enkelte medarbejder? e ¢

Copyright

Prevent

Undgds staende arbejde pa et hardt underlag, f.eks.| o O
cementgulv?
O O
Arme - haander Ja Nej
Undgas vrid af underarmen? , 0 0
Undgas bgijning af handleddene fremad, bagud | B . QI O
og fra side til side? o m
Hvis der benyttes handbetjent vaerktgj, er der sa | Copyright o o
teenkt pd udformningen af handtaget/grebet? Er | prevent
veerktgjet buet, s3 det ikke er ngdvendigt at
bgje handleddet?
Undgas brug af et fingergreb (pinch)?

Copyright

ﬁ vent

e

—

Copyright
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Undgas bevaegelser af handleddet, der svarer til O O
de bevaegelser, man ggr, ndr man vrider tgj op?
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Knae en Ja Nej
Giver indretningen af arbejdsstationen mulighed for at O O
bevaege benene (og |&rene)?
Er der tilstraekkelig plads til ben og fgdder O O
til, at medarbejderen kan komme tat pa en
arbejdsgenstand uden at skulle bgje sig
fremad?

Copyright

Prevent
Hvis der benyttes en fodpedal, er den sd O m
tilstraekkelig stor? Kan den betjenes med
begge fgdder? Er den placeret pd gulvplan, | 77 =
s& ubekvemme fod- og benstillinger | Copyright
undgas? Prevent
Undgas hyppige eller laengerevarende knaesiddende eller O O
hugsiddende stillinger?
Hvis det ikke er muligt helt at undgd knaesiddende O O
stillinger, foregdr det da kun i kort tid, og er der
mulighed for at bruge knaebeskyttere?
Andet Ja Nej

Undgas arbejde i samme stilling (siddende eller stdende) over
lengere tid uden andringer eller pauser?

Er der mulighed for fysisk aktivitet under arbejdet og i
pauser?

Er medarbejderne blevet informeret om de risici, der er
forbundet med (ubekvemme) arbejdsstillinger, og om,
hvordan disse risici kan forebygges, f.eks. ved at justere deres
arbejdsstationer og holde pauser?

Er medarbejderne traenet i at udfgre deres arbejdsopgaver i
de korrekte arbejdsstillinger?

Foranstaltninger, der skal traeffes for at kontrollere risiciene
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Eksempler pa forebyggende foranstaltninger

Overvej forst og fremmest om arbejdet kan indrettes og organiseres pa en
made, sa ubekvemme stillinger helt kan undgds eller i det mindste
begraenses til et minimum. Der er i den forbindelse fglgende generelle regler:

Tag udgangspunkt i ergonomiske principper, nar produktionsprocesserne
fastlaegges. Alt for ofte tages der ikke hgjde for produktionsprocessens
betydning for medarbejdernes fysiske arbejdsbelastning. Det er derfor
vigtigt at inddrage ergonomer i designteamet.

Tilrettelaeg arbejdsprocessen. Dette kan f.eks. vaere en andring af
processen ved samlebandet, sa en enkelt person samler hele produktet i
stedet for blot enkelte dele, for at ggre arbejdsprocesserne og dermed
ogsa arbejdsstillingerne mere varierede.

Inddrag de bergrte medarbejdere i tilrettelazeggelsen af produktions- og
arbejdsprocesserne.

Tekniske foranstaltninger

Hoved — nakke — ryg — skuldre

Tilpas arbejdshgjden til den
opgave, der udfgres:

o Preaecisionsarbejde (ill. til
venstre): mand, 100-
110 cm; kvinde, 95-105
cm

o Lettere arbejde (ill. i
midten): mand, 90-95
cm; kvinde, 85-90 cm

o Tungt arbejde (ill. til
hgjre): mand, 75-90
cm; kvinde, 70-85 cm.

Sgrg for justerbare arbejdshgjder til medarbejdere med
forskellig hgjde, sa de har mulighed for at sidde med lige ryg
og nakke og afslappede skuldre.

Brug ikke fodskamler: Man risikerer at snuble over dem, de
er vanskelige at renggre og besvaerligggr transport langs
gulvene. De kraever desuden ekstra arbejdsplads og er
upraktiske at bruge, hvis de hyppigt skal indstilles i hgjden
for at passe til forskellige personer eller til forskellige
arbejdshgijder.

Copyrigh
Prevent

Installer automatisk udstyr til opgaver, som kraver laengerevarende
arbejde i siddende eller stdende stilling og gentagne bevaegelser, f.eks.
sortering, samling eller pakning.

Sgrg for, at der er godt udsyn til opgaven (tilstraekkelig belysning uden
refleksioner, tilstraekkeligt store bogstaver osv.), s& medarbejderen ikke
behgver at bgje sig fremover.

Det Europeeiske Arbejdsmiljosagentur - http://osha.europa.eu

-6-



Checkliste til forebyggelse af darlige arbejdsstillinger

Tilbyd Jarbejdsborde med en skratstillet bordplade for at
mindske ngdvendigheden af at bgje nakken ved opgaver,
der kraever stor visuel feedback eller hand-/gje-
koordination, som f.eks. laesning, tegning eller
pracisionsarbejde med vaerktgj.

Copyright
Prevent

Anbring hyppigt anvendte materialer, vaerktgjer og kontrolpaneler inden for
medarbejderens raekkevidde for at undgd, at denne skal bgje, dreje eller
vride hoved eller ryg eller Igfte armene.

Arbejde, der udfgres med haenderne bag ryggen eller med heaenderne
forskudt fra kroppen, skal undgds. Disse kropsstillinger forekommer, nar
genstande skal skubbes vaek, f.eks. pd vareband i supermarkeder.

Haender og albuer skal veere under skulderhgjde under udfgrelsen af en
arbejdsopgave. Hvis arbejde over skulderhgjde ikke kan undgds, skal
varigheden af arbejdet begraenses, og der skal holdes regelmaessige
pauser.

Arme - hander

Sgrg for, at der er armstgtter, hvis der skal udfgres manlpulerende opgaver

i haevet stilling. Armstgtter mindsker belastningen pa skuldre og r smlen
Hvis der benyttes et handbetjent veaerktgj, skal - R

du veelge den model, der er mest velegnet til
opgaven og arbejdsstillingen, sd leddene kan
holdes i en (naesten) neutral kropsstilling.
Bgjning af handled kan undgds ved at anvende :
ergonomiskeohé’mdtag/greb (korrekt placering af Copyright Prevent
veerktgjets handtag/greb).

Korrekt udveaelgelse og vedligeholdelse af udstyr kan mindske belastningen
af kroppen. Dgve knive, save og andet udstyr krzever stgrre kraft at
anvende. Korrekt udveelgelse og vedligeholdelse af motoriserede
h&ndbetjente vaerktgjer kan ogsa mindske slid, stgj og vibrationer.

Handtag/greb pa rulleborde, laster, maskiner og udstyr skal veere udformet
og placeret, sa de muligggr den bedste stilling for hander og arme.
Handtaget/grebet skal vaere en anelse buet for at give en stgrre
kontaktflade til handen. Det frarades at benytte handtag/greb, der allerede
er formet fra fabrikken. Fingrenes bevaegelsesfrihed haammes, der er ikke
taget tilstreekkelig hgjde for individuelle forskelle pa fingertykkelse, og
grebene er ikke egnet til anvendelse med handsker pa.
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Lt

Knae - ben

Der skal veere plads nok til ben og fgdder til, at
medarbejderne kan komme tset pd den genstand, de
arbejder med, uden at skulle laene sig fremad.

Copyﬁght
Prevent

Montér en vandret stang eller skinne nederst pa
arbejdsborde eller skranker for at give fodstgtte, men sgrg
for, at der er tilstraekkelig plads til ben og fadder. Nar foden
anbringes pa stangen eller skinnen, vipper hoften, hvilket
mindsker belastningen pa laandens muskler.

Coﬁ;ﬁght
Prevent

Hvis der anvendes en fodpedal, skal den vaere stor og kunne betjenes med
begge fodder. Den skal placeres pa gulvplan for at undgd ubekvemme fod-
og benstillinger. Kontrollér ogsa, at der ikke skal bruges for mange kraefter
pa at betjene fodpedalen.

Sgrg for, at der er aflastningsmatter. Aflastningsmatter mindsker den
belastning, der forekommer ved laengere tids stdende arbejde pd harde
underlag, f.eks. cementgulve. Aflastningsmatter kan veere fremstillet af
flere forskellige materialer, f.eks. gummi, teeppematerialer, vinyl og tree.

Sgrg for, at der er haeve-/saenke-borde eller sgjlestole. Det
giver brugeren mulighed for at variere sine sidde-/sta-
stillinger under udfgrelsen af arbejdsopgaven.

Copyright
Prevent

Organisatoriske foranstaltninger

Tilrettelaeg arbejdsopgaverne, sa der er mulighed for at veksle mellem
opgaver, der udfgres siddende, stdende eller gdende. Indfgr systematisk
arbejdsrotation mellem opgaver med forskellige former for belastning. Det
giver en bedre fordeling af arbejdsbelastningen pa alle ansatte.

Sgrg for, at der kan holdes regelmaessige pauser pa mindst 15 minutter for
hver to timers arbejde, og pa 10-30 sekunder (mikropauser) efter hver
halve times arbejde. Dette kan f.eks. ggres ved at indfgre pausesoftware i
forbindelse med terminalarbejde.

Tilskynd til fysisk aktivitet under arbejdet og i pauserne. Det kan f.eks.
vaere ved at opfordre til, at man tager trappen i stedet for elevatoren,
arrangere frokostaktiviteter (gature eller sport) eller afslapnings- og
udstraekningsgvelser i mikropauserne.
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Lt

Information og traening for medarbejdere

Informer medarbejderne om risiciene ved laengerevarende arbejde i
siddende/staende stilling, ubekvemme arbejdsstillinger og manglende
pauser og om, hvordan disse risici kan undgas.

Arranger interne kurser, hvor medarbejderne undervises i de rette
arbejdsstillinger for de enkelte arbejdsopgaver.

Omdel oplysningsskemaer, som beskriver/viser den bedste og mest
ergonomisk korrekte made at udfgre en arbejdsopgave pa.
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