 E-FACTS B

Checklista for att forhindra dadliga
arbetsstallningar

Del A: Inledning

En god arbetsstdllning ar en forutsattning for att kunna fbérebygga
arbetsrelaterade belastningsskador. Belastningsskadorna ger nedsatt
funktion av till exempel muskler, leder, senor, ligament och nerver eller
blodcirkulation och orsakas eller férsamras av framfor allt yrkesutdévningen
och den narmaste arbetsmiljon. En god arbetsstéllning ar bekvam och goér att
lederna halls i en naturlig stéllning - en neutral kroppshallning. Att arbeta
med kroppen i neutral stédllning minskar pafrestningen fér och belastningen
pa muskler, senor och skelett. Ddrmed minskar ocksd risken for att
arbetstagare utvecklar belastningsskador.

I obekvama stallningar befinner sig olika delar av kroppen i ett onaturligt
lage. Nar en led flyttas ur sitt naturliga lage kravs det mer muskelkraft for att
o . . . N o
uppna samma styrka som i det naturliga laget och trétthet uppstar.
Onaturliga stallningar kan dessutom &ka pafrestningen pa senor, ligament
och nerver. De &kar risken fér skador och bér undvikas sa Iangt som méjligt.

Illustration 1: Obekvama stédllningar — kroppsdelar i onaturligt lage

Upphovsratt: Prevent
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Illustration 2: Ratt arbetsstdllning — kroppsdelar i naturligt lage

Upphovsratt: Prevent

I checklistan finns fragor kring arbetsstéliningen fér rygg och nacke, armar,
hander och ben vid arbetsuppgifter i sittande och staende stallning. Hér finns
ocksa exempel pa vilka tekniska, organisatoriska och individuella atgarder
som kan vidtas for att férebygga eller minska riskerna med obekvama
arbetsstallningar.

Checklistan  géaller arbetsuppgifter eller verksamhet dar daliga
arbetsstallningar kan férekomma. Om arbetsstdllningen kombineras med
manuell hantering, repetitiva rorelser och hantering av vibrerande fordon
eller verktyg ar listan inte tillracklig.

Hur du anvander listan

- En checklista kan bidra till att faststalla riskmoment och eventuella
forebyggande atgarder. Rétt anvand kan den ingd i en riskbedémning.

- Checklistan &r inte avsedd att omfatta samtliga risker pa alla
arbetsplatser, utan ar tankt att hjadlpa dig tillampa metoden i
praktiken.

- Checklistan ar bara forsta steget for att géra en riskbedomning.
Ytterligare information kan behoévas for att bedéma mer komplexa
risker. I vissa fall kan du behdva experthjalp.

- Om en checklista ska bli verkningsfull bér du anpassa den till just
din bransch och din arbetsplats. Vissa extra punkter kan behdva
tas med eller andra tas bort om de inte ar relevanta.

- Av praktiska skal och for att underlatta analysen ar problem och risker
atskilda i listan, men pa arbetsplatsen kan de vara sammankopplade.
Du maste darfér ta hansyn till interaktionen mellan de olika problem
eller riskfaktorer som faststallts. En férebyggande atgérd som vidtas
for att hantera en viss risk kan samtidigt ocksa bidra till att forebygga
andra risker. Luftkonditionering som installeras for att dtgarda hoga
temperaturer kan till exempel ocksd férebygga stress, eftersom hdga
temperaturer ar en potentiell stressfaktor.
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- Det ar lika viktigt att kontrollera att atgérder som vidtas fér att minska
exponeringen fér en riskfaktor inte 6kar risken for att exponeras fér
andra faktorer. Att till exempel minska den tid en arbetstagare
behoéver for att strdcka sig dver axelhdjd kan samtidigt ocksd 6ka den
tid han/hon maste arbeta framatlutad, vilket kan ge upphov till
ryggproblem.

Viktiga problem som maste l6sas

~ Kanner chefer och arbetstagare till potentiella risker pa arbetsplatsen som
orsakas av obekvama arbetsstallningar, och arbetar de for att férebygga
dem?

~ Har ett praktiskt synsatt som bygger pa delaktighet (medbeslutande
arbetstagare) inforts for att I6sa problem inom organisationen?

- Har riskbeddmningarna gjorts av personal med lamplig utbildning?

~ Hur utvérderas och dvervakas verkan av de 3tgarder som vidtas for att
férebygga riskerna med dalig arbetsstéllning?

Del B: Checklista for att forebygga daliga
arbetsstadllningar

Finns det obekvadma arbetsstéllningar pa arbetsplatsen?

Har faror kontrollerats fér att minimera arbetstagarnas exponering foér daliga
arbetsstallningar?

Om svaret pa nagon av féljande frdgor &r NEJ betyder det att det krédvs
forbattringar pa arbetsplatsen.

Huvud — Nacke— Rygg— Axlar 7 JA | NEJ
Ar nacken vertikal och avspdnd och huvudet - O O
uppratt (undviker man att bdja och/eller vrida O O
pa nacken)?
Halls ryggen uppratt? Kan man undvika att luta
sig framat eller i sidled i forhallande till balen |
(utan stéd av balen)? Upphovsrat

t: Prevent
Kan man undvika att arbeta med handerna bakom kroppen? O m
Kan man undvika att strécka sig langt? m O
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Halls armbagarna ldgre &n brostet?

O O
Ar axlarna avspanda, och kan man undvika att o m
arbeta med hdjda axlar?
Kan man undvika att sitta med bdjd landrygg en o O
langre tid? o m
Finns det stolar for arbete i sittande stallning? 2 ]
Gar sits, rygg- och armstdd att stélla in St L
tillréackligt mycket for att passa varje individs Copyright:
kroppsform? Prevent
1

Upphovsrat

t: Prevent
Kan man undvika att arbeta staende pa harda ytor, till| o O
exempel betonggolv?
O O
Armar — Hander Ja Nej
Kan man undvika att rotera underarmarna? ® O O
Kan man undvika att béja handlederna framat, O m
bakat (strackning) eller i sidled? O O
Vid anvéndning av handverktyg: Har handtagetg Upphovsritt: O O
utformning kontrollerats? Ar verktyget bdéjt sa | prevent
att handleden inte behdver b6jas?
Kan man undvika att knipa med fingrarna?

Upphovsrat

Eyrevent

—

Upphovsrat

t: Prevent
Kan man undvika att vrida handleder/hander o m
(samma roérelse som nar man vrider ur bldta
klader)?
Knan — Ben Ja Nej
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Finns det tillrdckligt mycket utrymme for att réra pa benen

O O

(och 13r)?
Finns det tillrackligt mycket utrymme fér ben o O
och fétter s38 att arbetstagaren kommer
tillrackligt nara ett arbetsforemal utan att
behdva luta sig framat?

Upphovsrat

t: Prevent
Vid anvandning av fotpedal: Ar pedalen A o m
tillrackligt stor? Kan den anvandas med bada &
fotterna? Ar den placerad i golvniva s att man | 7 i
slipper obekvama stéllningar for fotter och ben? | ypphovsrat

t: Prevent
Kan man undvika att ligga pa knéna eller huka sig ner ofta o m
eller under langre tid?
Om man inte helt kan undvika att ligga pa kna, gar det att | o O
begrénsa tiden fér det? Ar knéskydd tillgéngliga?
Ovrigt Ja | Nej
Kan man undvika att arbeta i samma stéllning (staende eller O O
sittande) under Iang tid utan féréndring eller paus?
Uppmuntras fysisk aktivitet under arbetet och pa raster? o O
Har arbetstagarna informerats om riskerna med (obekvama) O O
arbetsstallningar och hur de ska férebyggas, till exempel
genom att anpassa arbetsplatsen och ta pauser?
Har arbetarna fatt utbildning i vilken arbetsstélining som &r O O

korrekt for utférandet av respektive arbetsuppgifter?

Atgirder for att hantera riskerna
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Del C: Exempel pa forebyggande atgarder

Tank forst igenom om arbetet kan utformas och organiseras sa att obekvdma
stallningar helt kan undvikas eller atminstone minimeras. Generellt géller
foljande:

» FOlj ergonomiska principer vid utformningen av en produktionsprocess.
Alltfor ofta tas ingen hansyn till produktionsprocessens konsekvenser for
arbetstagarnas fysiska belastning. Det ar darfér viktigt att det finns en
ergonom med i det team som utformar processerna.

« Utformning av arbetsprocessen: Byt till exempel montering av
produktdelar vid I6pande band mot montering dar samma person
monterar hela produkten, vilket gor arbetet och fdljaktligen aven
arbetsstallningen mer varierad.

« Samrad med berérda arbetstagare vid utformningen av produktions- och
arbetsprocesser.

Tekniska atgarder

Huvud — Nacke — Rygg — Axlar
Anpassa arbetshéjden till typen av
uppgift:
o Precisionsarbete
(vanster): man: 100-
110 cm; kvinna: 95-
105 cm.
o Latt arbete (mitten):
man 90-95 cm; kvinna:
85-90 cm.
o Tungt arbete (hdger):
man: 75-90 cm; kvinna:
70-85 cm.
Erbjud justerbar arbetshdjd fér arbetstagare av olika langd
sa att de kan halla rygg och nacke rak och axlarna sénkta.
Anvind inte plattformar: De &r snubbelfdllor, svara att
rengbra och férhindrar transporter langs golvet. De kraver
ocksd extra arbetsutrymme och &r inte praktiska att | =
anvdnda om héjden maste &ndras ofta for att passa olika '

manniskor eller olika arbetshéjder. Upphovsratt:
Prevent

Installera automatiserade system fér uppgifter som kraver langre perioder i
sittande/staende stallning och repetitiva rérelser, till exempel sortering,
montering eller packning.

Kontrollera om ljusférhallandena &r goda (tillréckligt ljus, inga reflexer,
tillrackligt stora bokstéver osv.) sd att arbetstagaren inte behéver luta sig
framat.

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

-6-



Checklista for att forhindra daliga arbetsstéallningar

Erbjud en sluttande arbetsyta s3 att arbetstagaren slipper
béja pa nacken vid uppgifter med héga krav pa synen eller
vid samordning av hand och 6ga, till exempel ldsning,
teckning eller precisionsarbete med verktyg.

Upphovsratt:
Prevent

Placera material, verktyg och reglage som anvéands ofta inom nara rackhall
framfér personen sa att han/hon inte behdver luta sig, vanda sig, vrida
huvud eller rygg eller héja armarna.

Arbete med handerna bakom eller vid sidan av kroppen boér undvikas:
stillningen férekommer nar féremal ska skjutas undan, till exempel vid
snabbkbpskassor.

Hander och armbagar bér hallas 1angt under axlarna nar en uppgift utfors.
Om arbete ovanfor axelhdjd &ndd maste utféras ska tiden for
arbetsmomentet begransas och regelbundna pauser laggas in.

Armar — Hander

Se till att det finns stdd om manuella uppglfter maste genomfdras i uppratt

stillning. Armstdd minskar belastningen pa axlar och ryggrad.

Vid anvandning av handverktyg: Valj en modell E
som passar bast for uppgiften och
arbetsstillningen s3 att leder kan hallas i
(nastan) neutralt lage. B6jning av handleden
kan férhindras med ergonomiska handtag —

(korrekt placerade handtag pa verktyg). Upphovsrétt: Prevent

Ratt val och underhdll av utrustning kan minska pafrestningarna pa
kroppen. Slbéa knivar, s§gar eller annan utrustning kraver mer kraft. Ratt
val och underhdll av motordrivna handverktyg kan ocksd minska slitage,
buller och vibrationer.

Handtagens utformning och placering pd vagnar, lastverktyg, maskiner och utrustning
maste vara anpassade till hdndernas och armarnas stéllning. Handtaget maste vara lite
konvext for att 6ka kontaktytan med handen. Fardigformade handtag rekommenderas
inte: fingrarna blir spénda och anpassning saknas till individuella skillnader i
fingerstorlek. Greppen ér inte heller bra att anvinda med handskar.

Knan — Ben

Lamna tillrdckligt utrymme for ben och fotter sa att arbetstagaren kan
komma néra ett arbetsforemal utan att boja sig ned.

Upphovsratt:
Prevent
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Installera ett horisontellt stod eller rdacke vid nedre delen av
arbetsbéankar eller diskar for fotterna, men se till att det finns
tillrdckligt mycket plats for bdde ben och fotter. Genom att vila foten
pa ett stod eller ricke vinklas hoften, vilket minskar belastningen pa
landryggens muskler.

Upphvsrétt:
Prevent

Vid anvandning av fotpedal: Se till att pedalen ar bred och kan anvandas av
bdda fotterna. Placera den pa golvet och undvik obekvama stéllningar for
fotter och ben. Se ocksd till att det inte kravs for mycket kraft for att
mandvrera pedalen.

Anvand arbetsplatsmattor, utformade for att motverka trétthet orsakad av
att arbeta stdende pa harda ytor under Iang tid, till exempel betonggolv.
Arbetsplatsmattor kan tillverkas av olika material som gummi, textil, plast
eller tra.

Anvand hoéj- och sankbar arbetsplats eller justerbar pall.
Anvandaren kan ddrmed véxla mellan sittande och stdende
stallning.

Upphovsratt
Prevent

Organisatoriska atgarder

Utforma arbetet si att arbetstagaren kan alternera mellan uppgifter i sittande, stiende
och gaende stéllning. Infor systematisk jobbrotation mellan uppgifter med olika typer
av belastning. Det ger battre fordelning av arbetsbelastningen mellan samtliga
anstéllda.

Hall rast minst 15 minuter efter tva timmars arbete och 10—30 sekunder (mikropauser)
efter 30 minuters arbete, till exempel genom att ldgga in programvara for pauser vid
bildskdrmsarbete.

Stimulera till fysisk aktivitet under arbete och raster. Ta till exempel trapporna istillet
for hissen, ordna aktiviteter pd lunchen (promenader, sport) eller avspannings- och
stretchdvningar pa mikropauser.

Information till och utbildning av arbetstagare

Informera arbetstagarna om riskerna med att sitta/std langre perioder, om obekvéma
arbetsstillningar och brist pd dterhdmtning och om hur riskerna kan hanteras.

Hall utbildning pa arbetsplatsen dir arbetstagare lar sig korrekt arbetsstillning for en
viss arbetsuppgift.

Dela ut informationsblad dir du beskriver/visar bésta och mest ergonomiska sittet att
utfora en arbetsuppgift.

Hanvisningar

Douwes M., Miedema MC., Dul J.: “Methods based on maximum holding time for
evaluation of working postures”. The Occupational Ergonomics Handbook (Red.
Karwowski W, Marras WS), CRC Press, 1999.
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EN-1005-4: 2005. Safety of machinery — human performance - part 4: Evaluation of
working postures and movements in relation to machinery. Bryssel: CEN, maj 2005.

European Social Dialogue working group, Prevent: Prevention of musculoskeletal
disorders within Telecommunication sector, 2005, finns pa: www.msdonline.org

ISO 11226. Ergonomics, evaluation of static working postures. Geneve: 1SO, 2000.
Miedema M.C., Douwes M., Dul J. (1997): ‘Recommended maximum holding times

for prevention of discomfort of static standing postures’, International Journal of
Industrial ErgoNomics 19 (1), 9-18.

Op De Beeck, R. och Hermans, V., Europeiska arbetsmiljébyrén: Research on work-
related low back disorders, Luxemburg, Byran fér Europeiska gemenskapernas
officiella publikationer, 2000. Finns pa
http://osha.europa.eu/en/publications/reports.

Queensland governement: Workplace Health and Safety. Manual Task Code of
practice 2000 - Working postures. Finns pa:

http://www.dir.gld.gov.au/workplace/law/codes/manualtasks/riskfactor/posture/ind
ex.htm

Queensland governement: Workplace Health and Safety. Manual Task Code of
practice 2000 - Work area design'. Finns pa:

http://www.dir.gld.gov.au/workplace/law/codes/manualtasks/riskfactor/workarea/i
ndex.htm_

Taylor & Francis: Ergonomics for Beginners — A quick reference guide, 1993.

US Department of Labour, Occupational Safety & Health Administration: Good
working positions, finns pé:
http://www.osha.gov/SLTC/etools/computerworkstations/positions.html

Bilder fran Prevent, arbetsmiljoinstitut i Belgien, 2007.
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