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Checklista for forebyggande av besvar i hoft,
ben och fotter

Del A: Inledning

Arbetsrelaterade besvar i hoéft, ben och fétter utgdérs av forsamringar i
kroppsstrukturer som senor, muskler, nerver, leder eller bursor som
huvudsakligen orsakas eller férvdrras av arbete och inverkan fran den
omedelbara arbetsmiljon dar arbetet utfoérs. Dessa besvar kan pdverka nedre
delen av kroppen, framst hoéfter, knan och fotter.

De viktigaste riskfaktorerna med arbetsrelaterade benbesvar omfattar arbete
liggande pd kna eller i nedhukad stalining, trampande pa pedaler samt
l&ngvarigt arbete stdende eller gdende.

I denna checklista anges risker for skada eller utveckling av benbesvar, och
malgruppen ar manniskor som arbetar med riskidentifiering pa arbetsplatser.
Aven om det har angetts grénsvarden bygger dessa pa de samband som det
har redogjorts for i den aktuella litteraturen, och de kan alltsd &ndras genom
framtida forskning som ger battre vetenskaplig bevisning. Checklistan
innehaller dessutom exempel pa férebyggande atgérder som kan bidra till att
minska riskerna for benbesvar.

Anvanda checklistan

- En checklista kan underlatta identifieringen av risker och potentiella
forebyggande atgarder. Den kan ocksd vara en del av en
riskbeddmning, om den anvands pa ratt satt.

- Denna checklista &r inte avsedd att innefatta alla risker pa alla
arbetsplatser, utan den ska vara en hjalp fér att genomféra metoden.

- En checklista a@r bara ett forsta steg vid genomforandet av en
riskbedomning. Det kan kravas ytterligare information foér att
bedéma mer komplexa risker, och i vissa situationer kan man behdva
experthjalp.

- For att en checklista ska fa effekt bér den anpassas till den
sarskilda sektorn eller arbetsplatsen. Det kan kravas att vissa
ytterligare punkter innefattas, eller att andra som ar irrelevanta
utesluts.

- Av praktiska och analytiska skal framstalls problem/risker separat pa
en checklista, men pa en arbetsplats kan de vara sammanflatade. Man
maste darfér ta hansyn till samspelet mellan de olika problem eller
riskfaktorer som identifierats. Samtidigt kan en férebyggande atgéard
som vidtas fér att hantera en bestdmd fara ocksa bidra till att
forebygga en annan. Exempelvis kan en luftkonditioneringsanlaggning
som installeras for att motverka héga temperaturer ocksa férebygga
stress, eftersom hdga temperaturer ar en potentiell stressfaktor.
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Checklista for forebyggande av besvar i hoft, ben och
fotter

Det &r ocksa viktigt att kontrollera att alla de atgarder som syftar till
att minska exponeringen for en riskfaktor inte 6kar risken att utsattas
for andra faktorer. Om man till exempel férkortar den tid som en
arbetstagare anvander for att stracka sig ovan axelhdjd kan det i
stéllet utdka den tid som man arbetar i béjd stéllning, ndgot som kan
leda till ryggbesvar.

Aven om det eventuellt anges vissa faststdllda gransvéarden i
checklistan, som att utféra en viss arbetsuppgift under tva timmar av
ett skift, bor inte dessa varden ses som exakta sdakerhetsgranser, utan
som en indikation pa 6kad riskexponering och utgéra ett hjélpmedel
for att identifiera prioriterade atgarder.

Viktiga fragor som maste behandlas

Del

Kanner chefer och arbetstagare till de potentiella orsakerna till besvar i
hoft, ben och fotter, och ar de intresserade av att férebygga dessa?
Har en praktisk, deltagande strategi (intresse fran arbetstagarnas
sida) fér problemlésning antagits inom organisationen?

Har riskbeddmningarna genomférts av personal med lamplig
utbildning?

Finns det ndgra inrapporterade fall av benbesvar som hanteras?

Hur utvarderas och dvervakas effektiviteten hos de dtgarder som har
vidtagits for att férebygga benbesvar?

B: Checklista for forebyggande av besvar i hoft,

ben och fotter

Férekommer risken pa arbetsplatsen?

Kontrolleras farorna for att minska risken att arbetstagarna ska utveckla
benbesvar?

Om ni svarar "JA"” pa foljande fragor foreligger det ett behov att gora
forbattringar pa arbetsplatsen.

Fragor JA | NEJ

Manuell hantering av tunga laster

Laster som vdger mer &n cirka 10 kg lyfts ndr man ligger pa O g
kna eller sitter pa huk.

Laster lyfts pa detta satt mer &n 10 ganger i veckan. O |0
Arbete liggande pa kna

Sker fortldpande (pa en plats) i minst en halvtimme. O (g
Sker d3d och da (pa tva eller fler platser) i mer &n 2 timmar 0 | O
per dag.
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Checklista for forebyggande av besvar i hoft, ben och

fotter
Arbete i nedhukad stallning
Sker fortldpande (pa en plats) i minst en halvtimme. O g
Sker d& och da (pa tva eller fler platser) i mer &n 2 timmar O 1O

per dag.

Arbete med bojda knan

Sker vid fler an ca 50 tillfallen per dag, till exempel nar laster |1 (O
lyfts fran 1&ga positioner. Att bdja pa knéna under normal
gang eller ndr man gar upp fér trappor raknas inte.

G3a upp for trappor eller stegar

Sker vid fler &n ca 30 tillfdllen per dag eller 10 ganger i O g
timmen.

Mer an omkring 30 trappor eller 30 stegpinnar upp i taget. O (O
Hopp fran hojd

Hopp ned fradn en héjd pa minst 1 meter flera ganger om O | O
dagen.

Risk for att halka eller snubbla

Finns det risk fér att halka eller snubbla i gangar (t.ex. hal, O |0

ojamnheter eller hala ytor)?

For detaljerad bedémning, se Riskbedémningsverktyg' del III:
Checklista 1: Ojamna eller hala plana ytor.

Del C: Exempel pa forebyggande atgarder

Avlagsna/omforma

« Se till att arbetet kan utféras i staende stéllning genom att byta ut de
verktyg som anvands eller éndra arbetsmetoder.

« Omforma uppgifter som kréver manuell hantering d3 man ligger pa
knéa eller sitter pd huk, eller d& kndna ar mycket bojda.

« Ordna gangar och ytor s att risken for att halka eller falla minskas
(Riskbeddmningsverktyg del III: Checklista 1: Ojamna eller hala plana
ytor).

Minska riskexponeringen

« Undvik eller minska den tid som arbete utférs liggande pa kné eller
sittande p3d huk.

" Europeiska arbetsmiljébyran. Risk assessment essentials [Grundvillkor fér
riskbedomning], 2007. http://hwi.osha.europa.eu/about/material/rat2007.

Europeiska arbetsmiljobyran - http://osha.europa.eu

-3-


http://hwi.osha.europa.eu/about/material/rat2007

Checklista for forebyggande av besvar i hoft, ben och
fotter

« Undvik eller minska det antal tillfallen och/eller den tid som arbete
utférs med mycket béjda knan.

* Undvik eller minska det antal tillfallen och/eller det antal trappsteg
som arbetstagare maste ga upp eller ned for trappor/stegar. Andra
arbetsférfaranden eller anvand lampliga lyftanordningar.

« Undvik eller minska det antal tillfallen som arbetstagare maste hoppa
ned fran en héjd. Andra arbetsférfaranden eller sank den héjd som
arbetet utfors pa.

Hjalpmedel
« Anvéand ordentliga knaskydd vid arbete liggande pa kna pa harda
golvytor.

« Anvéand lampliga stédhjalpmedel for stjart/Iar nér arbete med mycket
bdjda kndn maste utféras.
» Anvand hjalpmedel vid manuell materialhantering.

Organisatoriskt/utbildning

« Se till att arbetstagare ar utbildade i (valinformerade om)
skaderiskerna for hoft, ben och fétter pa grund av det arbete som
utfors.

« Se till att arbetstagare ar valutbildade i de uppgifter som de utfér.

+ Se till att arbetstagare kan arbeta sa normalt som méjligt under liten
tidspress.
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Checklista for forebyggande av besvar i hoft, ben och

fotter
Referenser
Manual handling of heavy loads (Baker et al., 2003; Coggon et al., 2000; Sulsky et
al., 2002)

Kneeling (Lau et al., 2000; Dawson et al., 2003)

Squatting (Coggon et al., 2000; Zhang et al., 2004)

Bending of knees (Baker et al., 2003; Coggon et al., 2000)
Climbing stairs or ladders (Baker et al., 2003; Coggon et al., 2000)
Jumping from height (Sandmark et al., 2000)

Baker, P., Reading, I., Cooper, C. and Coggon, D. (2003). Knee disorders in the
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Medicine, 60, (10), 794-797.
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152, (9), 855-862.
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Sulsky, S.I., Mundt, K.A., Bigelow, C. and Amoroso, P.J. (2002). Risk factors for
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