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Arbetsmiljoverkets forfattningssamling

Arbetsmiljoverkets foreskrifter och allmanna rad
om belastningsergonomi;

AFS 2012:2
beslutade den 22 maj 2012. Utkom fran trycket
(Andringar inférda t.o.m. den 9 april 2019.) den 1 juni 2012.

Syfte

1§ Dessa foreskrifter om belastningsergonomi syftar till att arbetsplatser och arbetsuppgifter ska ordnas och
utformas sd att risker for halsofarliga eller onddigt trottande belastningar forebyggs.

Tillampningsomrade

2§ Foreskrifterna giller varje verksamhet dir en arbetstagare kan utsittas for belastningar eller andra
forhallanden i arbetet som direkt eller indirekt kan paverka rérelseorganen och stimbanden negativt.
Arbetsgivaren ansvarar for att foreskrifterna foljs. I 1 och 3 kap. arbetsmiljélagen (1977:1160) finns
bestdmmelser om vissa skyldigheter for andra dn arbetsgivare. Dessa foreskrifter ska i tillimpliga delar dven
gdlla dessa personer.
Av 1 kap. arbetsmiljolagen framgar att lagen i vissa fall dven tillimpas fér andra dn arbetstagare. Dessa
foreskrifter ska i tillampliga delar dven gilla dessa personer.

Definitioner

38§ Idessa foreskrifter avses med:

Belastningsbesvar Besvidr i rorelseorganen, dvs. alla former av ohdlsa i rorelseorganen som kan ha
samband med forhédllanden i arbetet. Besvaren kan ha orsakats av arbetet eller
ndgot annat, men forvarras av arbetet. [ begreppet ingdr allt ifran latta, 6vergaende
besvar till livslinga skador. Muskuloskeletala besvar &r synonymt med
belastningsbesvar.

Belastningsergonomi Den del av det stérre begreppet ergonomi som behandlar hur belastningar i
arbetet paverkar rorelseorganen.

Handintensivt arbete Thallande snabba handledsroérelser mot ledens ytterldgen i kombination med kraft.
(AFS 2019:8)
Manuell hantering Alla slags transporter eller forflyttningar av laster dar en eller flera arbetstagare

lyfter, satter ned, skjuter, drar, bar eller flyttar en last.

Repetitivt arbete Arbete som innebar att man upprepar liknande arbetsrérelser om och om igen.
Tiden for varje arbetsmoment ar kort och rorelserna sker i sddan omfattning att
arbetstagaren kan drabbas av besvar i rorelseorganen.

Rorelseorganen De kroppsdelar och de strukturer (muskler, senor, skelett, brosk, ledband samt
nerver) som gor att kroppen intar olika stéllningar och ror pa sig.

Undersdkning och riskbedomning

48§ Arbetsgivaren ska undersoka om arbetstagarna utfér arbete som kan vara hélsofarligt eller onddigt
trottande pa grund av arbetsstillningar, arbetsrorelser, manuell hantering, repetitivt eller handintensivt



arbete. Synforhallanden ska ocksd undersokas for att ta reda pa om de paverkar arbetsstdllningarna och
arbetsrorelserna negativt.

Arbetsgivaren ska bedéma om belastningarna enskilt eller i kombination kan innebéra risk for skador i
rorelseorganen och pad stimbanden. Riskerna ska beddmas utifran belastningarnas duration (hur lange),
frekvens (hur ofta) och intensitet (hur mycket). I beddmningen ska fysiska, organisatoriska och psykosociala
faktorer i arbetsmiljon beaktas.

Bestimmelser om atgarder, uppféljning och dokumentation av riskbeddmningen finns i Arbetsmiljoverkets
foreskrifter om systematiskt arbetsmiljoarbete. 1 samma foreskrifter finns dven bestimmelser om
arbetsgivarens skyldighet att vid behov anlita féretagshalsovard eller motsvarande sakkunnig hjélp utifrdn.
(AFS 2019:8)

4 a § 1 Arbetsmiljoverkets foreskrifter om medicinska kontroller i arbetslivet finns krav pa att arbetsgivaren
ska anordna medicinska kontroller for de arbetstagare som enligt riskbedémningen i 4 § utfér handintensivt
arbete, som kan innebéra risk for skador i nacke, skuldra, arm eller hand, trots vidtagna atgarder. (AFS 2019:8)

Arbetsstallningar och arbetsrorelser

58§ Arbetsgivaren ska sa langt det dr praktiskt mojligt ordna och utforma arbetsuppgifter och arbetsplatser sa
att arbetstagarna kan anvanda arbetsstillningar och arbetsrorelser som ar gynnsamma fér kroppen. Man ska
undvika langvarigt och ofta dterkommande arbete med bojd eller vriden bdl, liksom arbete med hdnderna 6ver
axelhojd eller under kndhoéjd. Detsamma giller arbete som innebar kraftutévning i ogynnsamma
arbetsstallningar.

Arbetsgivaren ska tillhandahdlla sarskilda synhjdlpmedel, om dessa behdvs for att mojliggéra gynnsamma
arbetsstallningar och arbetsrorelser.

Manuell hantering och annan kraftutévning

6§ Arbetsgivaren ska ordna arbetsplatsen sd att man minskar eller undviker risken for arbetstagarna att
drabbas av belastningsbesvar, sarskilt i ryggen, vid manuell hantering av bordor och laster eller vid andra
arbetsuppgifter som kraver kraftutovning. Arbetsgivaren ska vidta lampliga atgarder, framfor allt nar det géller
arbetsmiljons utformning och de krav arbetsuppgiften stiller. Det innebar bade organisatoriska atgarder och
att anvanda sig av hjilpmedel, framfor allt teknisk utrustning, for att undvika att arbetstagarna behoéver
hantera bordor och laster manuellt.

Om man inte kan undvika manuell hantering av bordor och laster, ska arbetsgivaren vidta atgarder och
beakta de paverkande faktorer som framgar av bilaga A.

Repetitivt arbete

78§ Arbetsgivaren ska se till att det normalt inte forekommer arbete som ar repetitivt, starkt styrt eller
bundet. Om en arbetstagare dndd maste utféra sddant arbete pa grund av sarskilda omstindigheter, ska
arbetsgivaren forebygga riskerna for ohalsa eller olycksfall till f6ljd av halsofarliga eller onddigt tréttande
belastningar. Det férebyggande arbetet ska leda till 6kad variation i arbetet till exempel genom arbetsvaxling,
arbetsutvidgning eller pauser.

Handlingsutrymme

88§ Arbetsgivaren ska se till att arbetstagarna har mojligheter att paverka upplagget och genomforandet av
det egna arbetet, sd att de far tillracklig rorelsevariation och dterhdmtning.

Kunskaper och information

98§ Arbetsgivaren ska se till att arbetstagaren har tillrdckliga kunskaper om
¢ lampliga arbetsstéllningar och arbetsrorelser,
¢ hur teknisk utrustning och hjdlpmedel ska anvédndas,
« vilka risker oldmpliga arbetsstallningar, arbetsrorelser och olamplig manuell hantering medfor, och
« tidiga tecken pa 6verbelastning av leder och muskler.
Arbetstagaren ska fa information om vikten pa de laster som hanteras. Dar det ar majligt ska arbetstagaren



fa exakta upplysningar om lastens vikt och var lastens tyngdpunkt eller tyngsta sida finns nar innehéllet i den
ar ojamnt fordelat.

Arbetstagaren ska fd instruktioner och méjlighet att trdna in en lamplig arbetsteknik for den aktuella
arbetsuppgiften. Arbetsgivaren ska folja upp att instruktionerna efterlevs.

AFS 2012:2

Denna forfattning trader i kraft den 1 december 2012. Genom forfattningen upphéavs
Arbetarskyddsstyrelsens foreskrifter (AFS 1998:1) om belastningsergonomi och Arbetarskyddsstyrelsens
foreskrifter (AFS 2000:1) om manuell hantering.

AFS 2019:8

Denna forfattning trader i kraft den 1 november 2019.




Bilaga A

Paverkande faktorer vid manuell hantering

Foljande faktorer ska man beakta ndr man vidtar atgarder for att minska riskerna foér belastningsbesvar vid
manuell hantering. For att fi en komplett bedémning behdver faktorerna beddémas samtidigt. Ju fler
paverkande faktorer som forekommer, desto ldgre maxvikt rekommenderas jaimfort med om férhéllandena ar
idealiska.

1. Bordans eller lastens egenskaper:
Manuell hantering kan medféra risk fér skador, om bordan eller lasten

e ar for tung eller for stor,

e dr otymplig eller svar att fa grepp om,

e drinstabil eller har ett innehall som kan forskjutas,

e dr placerad pa ett sitt som krdaver att man haller eller hanterar den pa ett visst avstand fran kroppen
eller sa att man boéjer eller vrider balen, eller

e pa grund av sin yttre form eller sin beskaffenhet kan riskera att skada arbetstagarna, sarskilt om man
stoter samman med nagot.

2. Krav pa fysisk anstrangning:
En fysisk anstrangning kan medféra risk for skador, om anstrangningen
o ar alltfor pafrestande,
e bara utfors genom vridning av bélen,
¢ kan medfora att bordan eller lasten plotsligt kommer i rorelse, eller
o utfors med dalig balans.

3. Arbetsmiljons utformning:
Arbetsmiljons utformning kan medfora risk for skador. Riskerna 6kar om
¢ detinte finns tillrackligt med utrymme, sarskilt i hojdled, for att utféra arbetet,
» golvet dr ojamnt och darigenom medfér risk fér snubbling eller om det &r halt,
¢ arbetsplatsen eller arbetsmiljon hindrar arbetstagaren fran att hantera bordan eller lasten i en sdker
arbetshojd eller i lamplig kroppsstallning,
¢ detar nivaskillnader i golvet eller arbetsytan som kraver att lasten hanteras pa olika nivaer,
¢ golveteller underlaget ar ostadigt, eller
¢ temperaturen, fuktigheten eller ventilationen ar otillfredsstéllande.

4. Verksamhetens krav:
Arbetet kan medfora risk for skador, om det medfér
« alltfor ofta forekommande eller alltfor 1angvarig fysisk anstrangning som belastar sarskilt ryggraden,
 otillracklig fysisk vila eller aterhdmtningstid,
o alltfor 1anga avstand att lyfta, sdnka eller bara bordan, eller
¢ en arbetstakt som tvingats fram av arbetsprocessen och som arbetstagaren sjélv inte kan paverka.

5. Individuella faktorer:
Arbetstagaren riskerar att f4 skador om han eller hon
¢ inte ar fysiskt ldimpad att utféra arbetsuppgiften,
¢ bar olamplig kladsel, olampliga skor eller annat oldmpligt, eller
¢ inte har de kunskaper eller den utbildning som behdvs.



Arbetsmiljoverkets allmédnna rad om tillampningen av foreskrifterna om
belastningsergonomi

Till 1§ Syfte

Halsofarliga belastningar dr hoga belastningar, upprepade belastningar, statiskt muskelarbete och ensidiga
belastningar. Aven mycket laga belastningar kan vara hilsofarliga eller onédigt trottande. En trottande fysisk
belastning ar inte nodvandigtvis halsofarlig men innebar allvarliga risker om den upprepas ofta och pagar
under en langre tid. En onddigt trottande belastning gar att atgarda.

Manniskans kropp ar gjord for rorelse och belastning. Men det beh6vs en lagom blandning av rorelse,
belastning och aterhdmtning for att underhdlla kroppens funktioner och fi en gynnsam belastning.
Arbetsuppgifter och arbetsplatser behover redan vid planering, byggnation och inredning ordnas och utformas,
for att mojliggora gynnsamma, hilsosamma belastningar. Detta galler ocksa vid design och inkép av produkter
och tjanster.

Till 2 § Tillampningsomrade

Arbetsmiljolagen galler allt arbete som en arbetstagare utfor for en arbetsgivares rakning. Arbetsmiljolagen
galler delvis dven utanfor yrkeslivet. Elever, vardtagare i anstalt och den som tjanstgor inom totalforsvaret
jamstéalls i vissa avseenden med arbetstagare, bl.a. nar det giller arbetsmiljons beskaffenhet (1 kap. 3§
arbetsmiljolagen). Dessa foreskrifter giller darfor aven i t.ex. skolan.

Ansvar for andra an arbetsgivare

Arbetsmiljélagen och dessa foreskrifter giller i vissa delar dven for t.ex.

¢ den som ensam eller gemensamt med familjemedlem driver yrkesmassig verksamhet utan anstalld,

¢ byggherren eller byggherrens uppdragstagare,

« arkitekter, projektdrer och andra som medverkar vid planeringen och projekteringen inom ramen for sina
uppdrag,

¢ byggarbetsmiljdsamordnare,

¢ den som tillverkar monteringsfardiga byggnader och anlaggningar,

¢ samordningsansvarig,

¢ arbetstagare,

¢ den som tillverkar, importerar, dverlater eller upplater en maskin, ett redskap, skyddsutrustning eller
annan teknisk anordning,

¢ den som 6verlater eller upplater en forpackad produkt,

¢ den som installerar en teknisk anordning,

¢ den som hyr in arbetskraft,

e den som rader dver ett arbetsstalle och

¢ den som upplater en lokal eller ett markomrade.

Den som rader over ett arbetsstélle ansvarar for att se till att fasta anordningar och andra anordningar som
finns pa arbetsplatsen ger bra belastningsergonomiska férhallanden. Detta ansvar galler &ven for andra arbets-
tagare an de egna anstdllda. Det innebar exempelvis att ansvarig arbetsgivare i en butik eller pd en restaurang
bor se till att lastkajer, hissar och dylikt finns f6r saval sina egna arbetstagare som for andra arbetstagare som
bara korta tider befinner sig pa arbetsstillet. Ansvaret omfattar dven 10s utrustning, tex. mobila
lastanordningar eller lastkérror.

En inhyrare har ett ansvar som i princip motsvarar en arbetsgivares arbetsmiljéansvar, eftersom inhyraren
disponerar 6ver arbetskraften och utévar den direkta arbetsledningen. Det innebar bland annat att géra en
riskbeddmning av de arbetsuppgifter som inhyrd arbetstagare utfor.

Arbetsmiljolagen giller bara delvis for den som ensam eller med en familjemedlem driver yrkesmaéssig
verksamhet utan anstéllda. En ensam- eller familjeféretagare ar skyldig att fdlja vad som i arbetsmiljélagen och
med stdd av den foreskrivits om tekniska anordningar eller farliga &mnen, som kan foranleda ohélsa eller
olycksfall, samt pa gemensamt arbetsstille med andra arbetstagare. Detta innebadr exempelvis att en ensam-
eller familjeféretagare har en skyldighet att samrada om bland annat belastningsergonomiska forhallanden
med andra, t.ex. den samordningsansvarige, pa ett gemensamt arbetsstélle.

Vid byggnads- och anldggningsarbete giller ett utvidgat ansvar for en ensam- eller familjeféretagare. Den
maste da folja dessa foreskrifter i sin helhet.



Planering och projektering

Redan vid planeringen och projekteringen skapar man foérutsattningar for arbetsmiljon bade under byggtiden
och i den fardiga byggnaden. Det dr darfor mycket viktigt att ta hansyn till de belastningsergonomiska
faktorerna vid planeringen och projekteringen av byggnadsverk och omgivande miljoer. Det ar bade dyrt och
besvarligt att gora andringar sedan bygget val ar igang eller byggnaden och dess verksamhet ar fardig att tas i
bruk.

Byggherren styr i ett tidigt skede mycket av hur arbetsmiljon blir bide under byggtiden och i den fardiga
byggnaden eller anldggningen. Byggherren bestammer, star for kostnaderna och véljer vilka konsulter som
anlitas samt utformar deras uppdrag.

Genom att tex. vilja lampliga byggprodukter kan man undvika belastningsergonomiska problem under
byggskedet. Genom att planera och projektera installationsutrymmen som éar tillrdckligt stora och latt
atkomliga for service och underhall och undvika krypgrunder, kan man minska risken for belastningsbesvar
bade under byggtiden och vid bruket av den fardiga byggnaden eller anldggningen.

Figur 1. Arbetsmiljon paverkas av den som projekterar ett bygge. Medvetna val av battre utformade produkter minskar
belastningen for byggnadsarbetare.

I den fardiga byggnaden bor man ordna lampliga tilltrades- och transportleder for forflyttning och hantering av
utrustning och material, sa att det kan ske med god ergonomi och rationellt arbetsflode. Det innebar bland
annat att lastkajer, hissar och dylikt som anvands for att ldmna varor till butiker, gallerior, restauranger eller
lager bor medge rullande hantering. Ansvaret omfattar dven losa anordningar och arbetsutrustning som
tillhandahalls for lossnings- eller lastningsarbete, t.ex. mobila lastanordningar, lastkarror och ledtruckar.

Det ar viktigt att byggnadens rum, byggnadsdelar och inredning dr utformade med hansyn till dem som
kommer att stida, t.ex. att det finns tillrackligt utrymme att utféra arbetet och fri passage for stddvagn. Valt
material i t.ex. golv och vaggar bor stimma dverens med de stidmetoder som byggherren rekommenderar for
den framtida anvandningen av lokalerna.

Avfallsutrymmen bor vara tillrackligt stora for att fa plats vid kdllsortering och atervinning av sopor, samt
vara latta att halla rena. Det ar viktigt att man kan rulla transporter till och fran avfallsutrymmen.

Nar man planerar, projekterar och bygger lokaler for vard och omsorg ar det viktigt att skapa tillrackliga
utrymmen, t.ex. i hygienrum. Arbetstagarnas arbetsstéllningar och arbetsrorelser ska inte hindras av vaggar
eller inredning nar de hjilper de vardbehévande.

Se dven Arbetsmiljoverkets foreskrifter om arbetsplatsens utformning och om byggnads- och
anlaggningsarbete.

Samordning

Pa foranderliga arbetsplatser, som byggarbetsplatser, ar det extra viktigt med noggrann och tidig planering,
bade i tid och rum. Fér byggnads- och anlaggningsarbete finns sarskilda regler for samordningen. Det ska
finnas en byggarbetsmiljésamordnare for planering och projektering (BAS-P) och en for utforandet av arbetet
(BAS-U). Deras ansvar giller byggprojektet som helhet, dvs. arbetet for alla entreprendérer som arbetar i
projektet. BAS-P samordnar arbetsmiljofragorna under projektets forberedelseskede. BAS-U skoter
samordningen under utforandet av arbetet och samordnar kontrollen av att arbetet utfors pa ett riktigt satt ur
arbetsmiljosynpunkt och att arbetsmiljoplanen f6ljs. Det ar viktigt att BAS-P och i sista hand BAS-U ser till att
bristande samordning inte leder till onddiga omflyttningar av material, att bygghiss och byggkran som anvands
av flera foretag finns kvar sa lange de beh6vs samt att man undviker kollisioner i tid och rum mellan olika
yrkesgrupper. Den tid man planerar att utfora olika arbetsmoment beh6ver anpassas sa att transporter kan ske
pa ett ergonomiskt riktigt siatt samt att man kan anvanda hjdlpmedel och arbetsutrustning. Utformning och



placering av materialupplag och tillfartsvigar ar exempel pa kritiska punkter som man behéver beakta. I BAS-
U:s ansvar ingdr dven att se till att det finns rutiner nar det giller ordning och stddning och att det &r klarlagt
vem som ska skota detta.

Aven p4 fasta driftstillen finns ett samordningsansvar och en samordningsansvarig. Exempel pa detta ir
kopcentra, foretagshotell och serviceinrdttningar, dar flera olika verksamheter anvidnder samma
varumottagningar, sopanldggningar, hissar och trapphus. Dar ar det viktigt att verksamheten samordnas, t.ex.
tidpunkter for stidning, leveranser och transporter, sa att man undviker onddiga fysiska belastningar. For att
forebygga risker for belastningsbesvar kan det vara ldmpligt att den samordningsansvariga far mojlighet att
medverka och lamna synpunkter pa avtal for drift och underhall samt leveranser innan avtalen undertecknas.

Arbetstagare

Utan arbetstagarens engagemang ar det svart att forebygga belastningsbesvar pa ett bra satt. Dels paverkar de
personliga forutsattningarna och forhéllningssatten riskerna, dels kan arbetstagarna pa ett mycket direkt och
konkret satt identifiera ergonomiska brister i arbetet. Enligt arbetsmiljolagen ska arbetstagarna medverka i
arbetsmiljoarbetet och delta i genomforandet av de atgarder som behovs for att fa en bra arbetsmilj6. Men de
ska dven f6lja givna foreskrifter, anvianda den utrustning och iaktta den forsiktighet i 6vrigt som behovs for att
forebygga ohélsa och olycksfall. Om arbetstagaren bedomer att en arbetsuppgift kan medféra risker for
belastningsbesvar bér man underritta arbetsgivaren.

Tillverkare, importor, 6verlatare och upplatare

Tillverkare, importorer, 6verldtare och upplatare ansvarar for att beakta belastningsergonomiska faktorer
redan vid tillverkning och leverans av produkterna, sa att man kan installera, anvianda och underhalla dem med
bra belastningsergonomiska forhallanden. Men det ar alltid arbetsgivaren som ansvarar for hur deras
produkter praktiskt anvands hos en kopare.

Till 4 § Undersdkning och riskbedémning

De fysiska belastningar som arbetsgivaren behéver identifiera kan vara
e enstaka hoga belastningar,

e upprepade méttliga belastningar,

e statiskt muskelarbete,

¢ ensidig belastning,

¢ mycket lag belastning.

Enstaka héga belastningar, till exempel ett tungt lyft, kan medfora risk for akut 6verbelastning.

Upprepade mittliga belastningar kan ge besvir om arbetet utfors under en langre tid.

Statiskt muskelarbete innebar att muskler spanns utan att detta medfér rorelser i den led musklerna stracker
sig over. Ges da inte tillfille att slappna av, intrdder efter en stund tecken pa dverbelastning. Man blir trétt,
muskelfunktionen hdmmas och musklerna varker. Pa sikt kan saddan belastning fa skadliga foljder. Det racker
ofta med kroppsdelens egen tyngd for att dverbelastning ska uppsta vid statiskt muskelarbete (figur 2).

Figur 2. Exempel pa statisk belastning.



Ensidig belastning pa muskler och leder uppstdr niar samma kroppsdelar anvands pi ett likartat sitt under en
lang tid, utan tillfalle till vila eller omvaxling. DA tvingas de omgivande, stabiliserande musklerna att arbeta
ndra nog statiskt for att mojliggoéra dessa arbetsrorelser.

Mycket lig belastning kan ocksa ge besvar. Alltfor 14g belastning under 1ang tid, till exempel vid stillasittande
6vervakningsarbete, dr ogynnsamt for bland annat rérelse- och cirkulationsorganen. Rorelseorganen behover
fortlopande aktivering for att behalla styrka, rorelseomfang och rorlighet.

Halsofarlig och on6digt trottande belastning drabbar alla kroppsdelar. Ofta ar ryggen, nacken och skuldrorna
utsatta, men dven andra kroppsdelar behéver beaktas. En beddmning av risk fér belastningsbesvar i nacke,
skuldra, arm eller hand vid handintensivt arbete bor goras utifran

a) hur snabba de ihadllande handledsrorelserna mot ledens ytterlagen ar (rorelsehastighet)

b) hur mycket kraft som krévs (anstrangning), och

¢) om sadant arbete pagar under minst fyra timmar under arbetsdagen.

Den metod som anvinds bor ha bésta tillgdngliga evidens. Aven exponering for hand- och armvibrationer,
kyla, och moijlighet till dterhdmtning bor beaktas i bedomningen. Hinderna kan ocksd vara utsatta for
belastningar i form av tryckkrafter. I arbeten dar résten ar viktig for arbetets utférande behéver man dven
beddma den belastningen.

Gynnsam belastning karaktariseras av dterkommande variation, balans mellan aktivitet och aterhdmtning
samt begransning i tid. Vad som ar gynnsam belastning kan vara mycket olika for olika personer, beroende pa
deras individuella férutsittningar och kinslighet. Aven perioder av gynnsam belastning i arbetet ar viktiga att
identifiera ndr man vill beddma hur arbetstagaren belastas under hela arbetsskiftet.

For att uppskatta risken for ohdlsa anvands ofta begreppet belastningsdos som métt pd den sammanlagda
belastningen. Dosen berdknas som en kombination av hur mycket, hur tungt, hur ofta samt hur lange vi arbetat.
Hur mycket och hur tungt kan man beskriva som intensiteten i belastningen. Hur ofta ar frekvensen och hur
lange ar durationen for belastning. Det ar latt att forstd att en hog belastningsdos kan verka nedbrytande pa
kroppens vavnader. Men att dven for ladga doser kan ha negativa effekter kan vara svarare att inse. De
belastningstyper som beskrivs ovan forekommer sillan separata i arbetslivet utan ar ofta kombinerade.

For att bedoma risker kan man anvianda Modeller for bedimning av arbetsstillningar, manuell hantering och
repetitivt arbete (sidorna 20-24).

Foljande faktorer behover beaktas i bedémningen
o fysiska faktorer som arbetsutrymme, arbetsutrustning, inredning, belysning, luftkvalitet, temperatur, drag,

vibrationer, buller, akustik, underlag samt personlig skyddsutrustning och arbetskldder,

e organisatoriska faktorer som arbetstakt, tid for att utfora arbetsuppgiften, tid for aterhamtning,
ensamarbete, handlingsutrymme och variation av belastning,

¢ psykosociala faktorer som upplevelse av socialt stod och trivsel samt mojlighet till inflytande och kontroll i
arbetet,

o arbetsuppgiftens innehall som krav pa precision, koncentration, uppmarksamhet, tinkande och uppgiftens
svarighetsgrad,

o arbetstagarens forutsattningar som erfarenhet, alder och fysisk och kognitiv formaga.

Synforhallandena spelar en stor roll for att man ska kunna utfora arbetsuppgiften pa ett gynnsamt och sakert
satt.

Olampligt utformade arbetsplatser, arbetslokaler, arbetsutrustning och arbetsobjekt gor det svart att arbeta
pa ett varierat och skonsamt sitt. Det giller till exempel i trdnga utrymmen, lokaler med nivaskillnader, vid
arbetsbord eller med verktyg som inte ar anpassade till anviandarnas kroppsmatt.

Figur 3. Arbete i kryputrymme medfor mycket besvarliga arbetsstillningar.
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Fysikaliska arbetsmiljofaktorer kan samverka med och forstirka de risker for belastningsbesvir som
uppkommer av t.ex. oldmpliga arbetsstéllningar. Det giller t.ex. vibrationer, buller, olamplig akustik, olamplig
belysning och oldmpliga klimatforhallanden. Hég virmebelastning medfér att formagan att utéva stor kraft
under ldng tid minskar.

Olampligt underlag kan orsaka spdnda och belastande arbetsstillningar och arbetsrorelser, sarskilt i
situationer dar man hanterar bordor eller gar och star mycket. Ojaimna, ostadiga, sneda eller hala underlag kan
bara delvis motverkas med t.ex. bra arbetsskor. Darfor finns det ofta skal att forbéttra dem. Arbetsskor utan
hélkappa eller 1ag svikt i sulan 6kar risken for fall-olyckor och belastningsbesvar i rygg, hoft och knan.

Personlig skyddsutrustning eller arbetsklidsel kan inskrdnka pd rorelsefriheten eller o6ka
varmebelastningen. Skyddshandskar kan innebdra samre greppférmaga, medan andningsskydd kan medfora
okad belastning pd andnings- och cirkulationsorganen. Andnings- och 6gonskydd kan minska synfaltet och
darmed paverka arbetsstédllningarna negativt.

Organisatoriska och psykosociala faktorer i arbetet paverkar belastningen. Organisatoriska brister kan
orsaka olampliga psykiska belastningar, som i sin tur kan leda till muskelspanningar. Stark tidspress, for hoga
krav pa sig sjalv eller fran andra eller en arbetsuppgift vars innehall stiller hoga krav pa uppmarksamhet,
koncentration och tdnkande dr exempel pa faktorer som kan bidra till detta. Andra sddana negativa faktorer ar
bristande handlingsutrymme och bristfélligt socialt stod. Hoga prestationsmal i en arbetsgrupp kan leda till en
hart uppdriven arbetstakt och en rollférdelning inom gruppen som gor att vissa individer utsatts fér uppgifter
som ar alltfor ensidigt upprepade eller kraftkrdvande. Samtidigt kan ett fysiskt arbete som medfor att rorelser
upprepas pa ett ensidigt monotont sitt paverka den mentala belastningen negativt. Det dr ocksa ett exempel pa
hur psykiska och fysiska faktorer samverkar.

Arbetstagarna har olika forutsattningar att klara av fysiska krav. Férutsattningarna varierar med fysiska och
psykiska krafter, med kroppsmatt, kon, alder, erfarenhet, kondition, motivation och eventuella
funktionsnedsattningar. Utgdngspunkten i arbetsmiljolagen dr att man ska skapa balans mellan arbetets krav
och ménniskans forutsattningar i férsta hand genom att anpassa arbetet till manniskan. Det dr da viktigt att ta
hansyn till kvinnors och méns olika férutsattningar vad géller belastningar och darmed risk for ohalsa.

Vid vardering av riskerna ar det viktigt att uppméarksamma tidiga tecken pa 6verbelastning dd det kan ta
manader, kanske ar, for en skada att utvecklas. Man bor ocksa tdnka pa att rorelse och belastning pa kroppen
och utmaningar for individen ar en forutsattning fér hélsa och vilbefinnande. Men det finns individuella
variationer pa graden av belastning individen kan utsattas for. For personer med rostkravande arbeten ar det
viktigt att kunna anvanda rosten utan att behdva anstranga den. Vissa personer kan ha god hjalp av att anvdnda
mikrofon och hégtalare som hjalpmedel for att minska réstbelastningen och horas béttre.

En dalig arbetsmilj6 kan man i allmdnhet inte kompensera genom att trdna upp styrka och kondition.
Sarskilt giller detta vid ensidiga, monotona arbetsuppgifter. Men livsstilen har betydelse for hur man mar i
arbetet och vilka krafter man har kvar for fritiden. Individen kan genom motion, traning och i ovrigt
héalsoframjande livsstil hdlla kroppen i trim och vidmakthalla en god kondition.

Att forebygga och minska risken att drabbas av belastningsbesvar innebar att man anpassar och varierar
belastningen i fraga om arbetstyngd, arbetstakt och att olika kroppsdelar aktiveras. Belastningar starker
kroppen, om man inte belastar mer dn vad man férmar, och varierar belastningen sa att man tillater
aterhdmtning.

Atgirderna bor omfatta ett helhetsperspektiv diar man tar hansyn till manniskan, tekniken och
organisationen. Det handlar om individens forutsattningar, forméaga och arbetsteknik, men ocksd om hur
arbetet utfors. Viktigt ar hur arbetet férdelas, hur man kan samarbeta, arbetstakt, tid att utfora arbetet samt
utformning och anvandbarhet hos utrustningen som anvidnds. Det dr viktigt att ta hansyn till hur dessa
samspelar om man ska finna effektiva atgarder som ger acceptabla nivaer pa belastningarna i arbetet.

Den eller de sakkunniga personer som anlitas bor ha sarskild kompetens for att identifiera belastningar och
bedoma risker for belastningsbesvar utifrdn ett helhetsperspektiv. Den sakkunniga personen bor dven ha
kdannedom om vilka atgarder som behovs for att arbetsplatser och arbetsuppgifter ska kunna ordnas och
utformas sa att man far gynnsamma belastningar.

For att forebygga belastningsbesvar sarskilt i arbeten med stora pafrestningar pa rorelseorganen kan det
ibland vara motiverat att genomfora medicinska kontroller. Med medicinska kontroller kan man upptacka
tidiga tecken till besvar sa att arbetsmiljon kan forbattras innan besvaren blivit mer kroniska och man kan se
om det finns ett behov av arbetsanpassning. Se dven Arbetsmiljoverkets foreskrifter om medicinska kontroller i
arbetslivet.

(AFS 2019:8)
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Till 5 § Arbetsstallningar och arbetsrorelser

Man ska vara forsiktig om man belastar lederna ofta eller ldnge nar de ar kraftigt bojda, strackta eller roterade.
I sddana sa kallade ytterldgen kan lederna lattare skadas, och musklerna har samre formaga bade att utveckla
kraft och att arbeta pa ett samordnat satt. Men det ar bra att ibland ta ut rorligheten sa langt det gar.

Det ar vart att notera att olika kroppsdelars egen tyngd kan utgdra en avsevird belastning vid vissa
stillningar (figur 4).

Figur 4. Kroppsdelarnas egen tyngd utgor ofta en stor belastning.

En val utformad arbetsplats kdnnetecknas bl.a. av att man storre delen av tiden kan arbeta i en uppratt
arbetsstallning med sankta axlar och 6verarmarna nara 6verkroppen.

Arbetshojden ar ungefar i armbagshojd for den som utfor arbetet, oavsett om det ror sig om sittande eller
stdende arbete (figur 5). Men olika typer av arbetsuppgifter kraver olika arbetshéjder (figur 6). Basta sattet att
anpassa arbetshojden pa arbetsutrustningen ar att man kan reglera den sa att alla arbetstagare kan stélla in
arbetshodjderna i forhallande till sin kroppsstorlek, t.ex. pd arbetsbord och arbetsstol. Man bor enkelt och
snabbt kunna dndra instédllningen pa arbetsbordet och arbetsstolen om flera arbetstagare vaxelvis anvander
samma arbetsbord mer an tillfalligtvis. Man kan ocksa anpassa individuellt t.ex. genom fasta arbetsbord med
olika hojd eller genom att underlaget som arbetstagaren star eller sitter pd kan hojas och sankas.

Det yttre arbetsomradet for handerna i horisontalplanet begrinsas av armens rackvidd, medan huvuddelen
av hindernas arbete bor ligga inom det inre arbetsomrddet (figur 7 sid.13). Ju mer langvariga och
precisionskravande arbetsuppgifter, desto angeldgnare ar det att arbetet utférs med helt avspanda armar och
axlar nira och framfor kroppen, dvs. centralt i det inre arbetsomradet.

Ett utrymme som ar tillrackligt stort for arbetet, vare sig man gar, sitter eller star, gor att man kan rora sig
avspant, dynamiskt och valbalanserat. En bra princip ndr man utformar arbetsplatser ar: "Se till att den lilla
personen ndr och att den stora personen ryms”.

B Lampligt 1 Mindre lampligt

Figur 5. Lampliga arbetshojder for en stor respektive en liten person, matt i centimeter. Men observera att 95 procent av svenska
man ar mindre dn mannen i figuren och 95 procent av svenska kvinnor ar stérre dn kvinnan. I normalfallet ar arbetstagarens
armbéagshojd den ldampligaste hojden.
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Figur 6. Olika arbetshojder for olika typer av arbeten. Vid ett precisionsarbete ar det lampligt att placera arbetsobjektet nagot hogre,
eftersom synkontrollen ar viktig. Ett arbete som kraver mer kraft bor man daremot placera lagre 4n armbagshojd.

cal30

ca80 |

I ca60 |

ca30 |

H Inre arbetsomrade
7] Yttre arbetsomrade

Figur 7. Arbetsomraden for handerna, mitt i centimeter.

Att std och gd ar bra vid arbetsmoment som kraver stor rorlighet, kraft och rackvidd. Man far ocksd god
overblick 6ver ett stort arbetsomrade nir man star och arbetar. Ett satt att utveckla kraft och fa 6kad rackvidd
som ar skonsamt for kroppen ar att anvanda sig av sa kallad tyngdoverforing, dvs. man for 6ver kroppstyngden
fran det ena benet till det andra - och tillbaka igen. Detta kan ske bakat-framat eller fran sida till sida (figur 8).

Figur 8. Tyngdoverforing.

Nackdelarna med att enbart st ar den stidndiga belastningen pa hjarta och blodomlopp samt pd lederna i fotter
och ben. Kommentarer om underlagets betydelse finns pa sidan 11. For att minska belastningen och ge lamplig
variation kan man utféra en del arbetsuppgifter stasittande eller sittande (figur 9). Kan arbetet inte utféras pa
det sittet ar det viktigt att det dtminstone finns mojlighet att sitta under pauserna, till exempel for
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affarsbitraden som for tillfillet inte har nagra kunder eller for hotellreceptionister och serveringspersonal.

Figur 9. Stastodstol med belastningsbromsade hjul.

Att sitta ger bra stabilitet vid precisionsarbete och kan vara nédvandigt vid pedalarbete. Sittande arbete ar
mindre anstrdngande dn stdende, eftersom det medfér mindre belastning pa blodcirkulationen. Nackdelar
jamfort med att std ar att rorlighet och rackvidd blir mindre, liksom méojligheterna till att utveckla kraft. I
sittande stdllning blir belastningen pa ryggen nagot storre an i stdende, till f6ljd av att backenet tippas bakat.
Detta forhdllande kan i ndgon man avhjilpas med att stolen har ett bra ryggstod, stillbara armstéd och
lutningsbar sits. Sitter man langre stunder finns det skil att underséka om man inte kan utféra en del av
arbetsuppgifterna stdende. Arbetet behdver organiseras sa att det finns anledning att resa sig da och da. Att
sitta stilla innebar for lite fysisk aktivitet for kroppen, och darfér behdver man regelbundet std och gd under ett
arbetspass.

Handintensivt arbete innebér ihallande handrorelser med hog rorelsehastighet ofta i kombination med
rorelser mot ytterldgen eller kraftkravande arbetsuppgifter. Risken for belastningsskador i arm och hand
paverkas av kraftniva, kroppsstallning och rorelsehastighet. Tryck och vibrationer kan bidra till skador i hand
och fingrar. Las mer om grepp och verktyg pa sidan 17.

Att arbeta knidstdende, hukande eller nigsittande kan ibland vara nddvédndigt, men okar risken att
overbelasta enskilda kroppsdelar. Det dr ocksa mycket anstrdngande att utféra manuellt arbete i liggande
stillning, eftersom man da ofta arbetar med upplyfta armar utan stod. Det ar angeldget att i storsta mojliga
utstrackning begrdnsa sadana arbetsstillningar. Tekniska losningar kan kanske helt férdndra arbetsuppgiften
eller atminstone forbattra forhallandena. Ett annat satt att minska riskerna dr att begransa arbetet i tid, bade
de enskilda arbetspassens langd och spridningen av pass éver dagen.

Figur 10. B6jda, vridna och strackta arbetsstéllningar innebér alltid risker.

Att arbeta kraftigt bojd, vriden eller strackt kan medféra belastningar som ar direkt olampliga, eftersom
lederna da belastas nira eller i sina ytterldgen (figur 10). Arbetsstéllningar och arbetsrorelser som innebar att
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handlederna ar patagligt bojda eller att handerna befinner sig ovanfér axlarna, nedanfér knana eller langt ut
fran kroppen &r inte ovanliga. Ar sddana moment langvariga eller dterkommande behéver man fériandra
arbetsforhallandena.

Om arbetsstillningen samtidigt dr bojd och vriden eller strackt och vriden ar risken att skadas avsevard. Det
ar sarskilt riskabelt att utfora manuell hantering i en arbetsstéllning som samtidigt ar bdjd och vriden (se
vidare kommentarerna till 6 §). En annan mycket pafrestande situation for kroppen dr om man under arbetet
ar mer eller mindre fixerad i en viss position utan att kunna dndra stéllning. Har férvarras pafrestningarna om
man ocksa hanterar objekt. Om man plotsligt och okontrollerat maste inta en bojd eller vriden arbetsstillning
kan belastningsbesvar latt uppsta, t.ex. for att finga upp en person som forlorar balansen.

Arbetsstallningen har betydelse for andningen och for rosten. Att kunna anvdnda résten utan anstrangning
ar viktigt i rostkravande verksamheter. Spanningar i kroppsdelar dkar risken for att anstranga och trétta ut
rosten. Sddana kroppsdelar ar buk, mellangirde, rygg, brostkorg, hals, nacke, axlar och kike. En varierad och
avspand arbetsstéllning ar darfor viktig for att rosten ska kunna anviandas pa basta satt. Om rosthjalpmedel
saknas eller faktorer i arbetsmiljon belastar rosten kan det leda till spanningar i de muskler som behovs for
rostproduktion och till slitage pa stimbandens slemhinna.

Synhjalpmedel och belysningsfoérhallanden

Att kunna se det man arbetar med utan anstridngning ar viktigt for att minska risken for olycksfall och
belastningsbesvar. For att kunna utfora arbetet pa ett bra satt behovs forst och framst tillrackligt med ljus, som
varken bldandar eller ger besvarande reflexer. Om belysnings- och synférhallandena ar bristfalliga kompenserar
man detta genom att spanna inte bara musklerna i och kring 6gonen, utan dven muskler i t.ex. nacke och axlar.
Man rattar in sin arbetsstallning for att kunna se arbetsobjektet. Nar sikten dr skymd och saker ligger i vigen
blir ocksa arbetsrorelserna mer anstrangda. For att inte fa spanningar ar det viktigt att ofta ta pauser och
variera arbetet med annat dven vid bra synférhallanden, sirskilt om arbetet ar synkridvande. Aven om syn- och
belysningsforhédllandena ar fullgoda kan man emellanat tvingas inta pafrestande arbetsstillningar for att kunna
se. Det kan d& vara nodvandigt att i stillet anvdnda sig av individuellt utprovade synhjialpmedel, sarskilt
anpassade for arbetet. Sddana hjilpmedel ar arbetsgivaren skyldig att erbjuda arbetstagarna. Exempel pa
sddana synhjalpmedel ar arbetsglasogon, speciell platsbelysning eller forstoringsglas, daremot inte normala
lasglasogon.

Till 6 § Manuell hantering och annan kraftutévning

Arbetsgivaren bor minska riskerna for belastningsbesvar vid manuell hantering i féljande prioritetsordning:

1. undersoka om den manuella hanteringen kan undvikas helt,

2. om det inte gar att helt undvika sddan hantering: vidta de dtgarder som behovs for utformningen av bérdor
och laster, arbetsutrustning och hjdlpmedel, arbetsorganisation samt arbetsmiljon i 6vrigt, och

3. utbilda och informera arbetstagarna, sa att de kan bidra till att riskerna minimeras totalt sett.

Manuell hantering betyder i forsta hand det traditionella kroppsarbetet med lyftande, barande, dragande,
sldpande osv. Men begreppet innefattar ocksa arbetsuppgifter som att plocka varor i och ur hyllor, fylla pa
ravaror i maskin eller blandare for hand, underlatta forflyttningen for en patient, skjuta och dra vagnar samt
servera mat och dryck. Andra arbetsuppgifter kan medfora att arbetstagaren maste anvianda avsevard fysisk
kraft utan att i forsta hand vilja forflytta foremal. Exempel ar att anvanda handhallna maskiner eller redskap,
t.ex. motorsag, bruka reglage med stort manévreringsmotstdnd, mura, lackera med sprutpistol, styra fordon
eller arbetsprocesser med knappar, spakar och pedaler liksom att 6ppna dorrar. Den mest riskabla faktorn ar
ibland graden av precision i hanteringen snarare dn kraven pa kraftutévning i sig. Figur 11 visar fler exempel
pa manuell hantering eller annan kraftutévning.

Tung manuell hantering innebar risk for 6verbelastning av framfor allt 1andryggen men ocksé av skuldrorna
och armarna. Detta ar sarskilt patagligt nar hanteringen ar kombinerad med daliga arbetsstallningar. Nar man
lyfter med kraftigt bojda knan, bar tungt i trappor och pa sneda, ostadiga eller harda underlag finns ocksa risk
for knaskador. Dessutom belastar man hjarta, blodomlopp och lungor nar man lyfter och bar tungt. Sddant
arbete kraver bade styrka och kondition, men 4ven om man har det kan arbetet vara riskabelt.

Det uppstar manga ganger akut 6verbelastning av leder, muskler och senor pa grund av att den manuella
hanteringen avvikit frdn det normala. Sddana olycksfall kan intraffa till exempel nir en patient som ska
forflyttas inte medverkar pé forvantat satt, nar tyngdpunkten i ett paket dndras genom att innehéllet forskjuts
eller nar man halkar eller snubblar och gor en plotslig, olamplig rorelse for att aterfd balans. I sddana
situationer kan belastningen bli mdnga ganger storre dn normalt. Det ar darfor viktigt att i forvag planera hur
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ett lyft eller en forflyttning ska utfoéras pa basta sitt.

De flesta transporter kan man rulla med mattliga insatser. Detta ar sarskilt angeldget ndr man ska flytta
material, utrustning eller gods langre stréckor. Att bara tunga eller otympliga bordor i trappor innebar stora
risker for akuta belastningsbesvar och andra olycksfall. Trappor dr darfér inte ldmpliga som ordinarie
transportled till butiker, restauranger och liknande.

Dagens kunskap betonar féljande tre aspekter som de mest betydelsefulla for att forebygga ryggskador:
¢ undvik tunga lyft om det gar, anvand tekniska hjalpmedel (figur 12 sid. 17),
¢ hall bérdan nara kroppen,
¢ undvik att lyfta och vrida samtidigt.

Figur 11. Olika former av manuell hantering och annan kraftutévning som kan vara skadlig i langden.

Lyft och forflyttning av personer

Normalt behover inga manuella lyft av personer forekomma om

¢ lokalerna ar rymliga och valplanerade,

o det finns tillrackligt med dndamalsenlig utrustning som ar latt tillganglig,

e arbetstagarna kan samverka med varandra och med personen som behdver hjalp pa ett bra satt, och
¢ arbetstagarna anvander god arbetsteknik.

Det gér att forflytta personer utan att lyfta dem manuellt. Om tekniska hjadlpmedel anvands ar det viktigt att
arbetstagarna far instruktioner och traning i hur de ska anvianda hjdlpmedlet i just den situationen. Sarskilt
viktigt ar att trdna tekniker att forflytta personer med olika behov av assistans i olika situationer och att
hantera ofdrutsedda handelser. Otillrackligt utrymme kan medféra att den som assisterar tvingas till tung
hantering i pafrestande arbetsstallningar. Aven tidsbrist kan driva fram odnskat beteende.
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Figur 12. Exempel pé lyfthjalpmedel.

Skjuta och dra

Att skjuta och dra innebar att man forflyttar ett foremal som antingen helt eller delvis vilar pa underlaget eller
ar upphdangt, t.ex. i en taktransportor. Den kraft som behovs for att fa igdng och halla ett objekt i rérelse beror
bade pd hur tungt objektet dr och pa hur stor friktionen mellan objektet och underlaget ar, liksom pa
underlagets lutning. For att kunna anvanda stor kraft pd objektet maste man kunna halla emot, dvs. friktionen
mellan skor och underlag ar betydelsefull. Det bor vara en lag friktion mellan objektet och underlaget
respektive hog friktion mellan individen och underlaget. Det ar viktigt att undvika trdsklar och andra
nivaskillnader i transportvagar.

Arbete med handhallna maskiner, handverktyg och reglage

Handhallna maskiner och handverktyg kan bidra till belastningsbesvdr i hinder, handleder, armar och
skuldror. En riskfaktor dr vibrationer, andra risker beror pd hur maskinerna och verktygen ar utformade och
hur de anvidnds. Maskiner och verktyg ar inte alltid anpassade till dem som har mindre hander och lagre
muskelstyrka (figur 13). Eftersom kvinnor vanligtvis har bade mindre hander och ldgre muskelstyrka dn man
drabbas de av en hdgre belastning nar de anvander dessa verktyg.

Figur 13. Ett och samma grepp passar inte alla handstorlekar.

Arbete med handhadllna maskiner eller verktyg krdver ofta inte bara kraft utan dven precision. Om
precisionskraven ar stora kan det vara svart att undvika statiskt belastande arbete, t.ex. for en tandldkare eller
en urmakare. | sddana fall ar det sarskilt viktigt att verktygen ar funktionellt utformade liksom att man far goda
mojligheter till avlastning och vila.
For att minska risker for belastningsbesvar bor arbetsgivaren forse arbetstagarna med handhallna maskiner
och handverktyg som
¢ medger dndamalsenliga grepp som ar anpassade till krav pa kraft och precision, med god friktion och dar
greppkraften ar bra férdelad 6ver handen sa att man undviker oldampliga punkttryck, t.ex. inga vassa kanter
(figur 14),

e passar olika anvandares skilda handstorlekar,

¢ dr mojliga att anvinda med bade hoger och vanster hand,
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¢ medger neutral stédllning i handled och arm (= som nir handen avslappnat vilar pa ett bord),
e gOr att man ser och kommer at det man arbetar med,

¢ har avtryckarkrafter med rimligt manévermotstand,

e vibrerar sa lite som mojligt,

e ir sa latta som funktionen tillater, och

e arvilbalanserade.

Arbete med reglage ar framfor allt aktuellt i mobila maskiner och fordon av skilda slag, men férekommer
dven vid stationdra arbetsplatser. Det ar viktigt att reglagen ar utformade och placerade med hansyn till
arbetstagarnas fysiska forutsattningar, t.ex. kroppsstorlek och formaga till kraftutveckling. Detta géller saval
handmanévrerade reglage som pedaler och andra ben- och fotmanévrerade reglage.

Figur 14. Halldon (dodmansgrepp) och skarpa kanter dr ingen bra kombination.

Till 7 § Repetitivt arbete

Repetitivt arbete innebar att arbetstagaren utfor en eller ndgra fad arbetsuppgifter, med liknande
arbetsrorelser, om och om igen under en stor del av arbetsdagen. Tiden fran det att ett moment pabérjas och
till dess att samma moment aterkommer (arbetscykeltiden) ar kort. Ofta dr arbetsuppgiften bara en liten
begransad del av ett helt arbetsflode. Dessutom utfors det ofta i ett hogt tempo.

Om arbetet ar starkt styrt har arbetstagaren sma eller inga mojligheter att paverka sddana faktorer som
arbetstakt, arbetsuppgifters inbérdes ordning, inflode av arbetsuppgifter, tidpunkt for nir arbetet ska vara
slutfért, hur arbetet ska utféras och tider for pauser och &terhdmtning. Om arbetet ar bundet utfor
arbetstagaren det mesta av arbetet pd en och samma arbetsplats under hela arbetsdagen, tex. pa
dataarbetsplatsen eller forarplatsen.

Att ideligen upprepa samma roérelser ger upphov till en stdndig och likformig belastning. Det man hanterar
behover knappt viaga ndgonting alls, det racker med armarnas egen tyngd for att muskler och leder ska belastas
pa ett ogynnsamt satt. Foljden kan bli gradvis intrddande, allvarliga skador, som tar lang tid att 1aka. Den som
en gang skadats pa detta satt aterfar latt sina besvar vid liknande belastningar.

Nagra mojliga atgarder

Det racker sillan med enbart fysiska eller tekniska atgarder, om arbetet inte helt mekaniseras. I férsta hand
galler det snarare att minska graden av upprepning och begransa den tid som den enskilda arbetstagaren utfor
den typen av arbete. Genom att dndra hur arbetet ar upplagt kan arbetstagarna fa 6kade mojligheter till
variation, delaktighet och utveckling. Tre vanliga atgarder:
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Figur 15. Ett repetitivt arbete.

e Arbetsvixling (arbetsrotation) innebar att man byter mellan skilda arbetsuppgifter med likartat innehall.
Infoérs arbetsvéxling ar det viktigt att den verkligen varierar belastningen. Arbetsvaxling som medel att
motverka skadlig fysisk belastning har ofta begransad effekt.

e Arbetsutvidgning innebadr att flera olika arbetsuppgifter férs samman, dar vissa kompletterande
arbetsuppgifter, t.ex. underhdll och rengoring, d&ven kan ingd. Individen utfér en storre del av ett
produktionsflode an tidigare. Arbetsutvidgning leder typiskt till 6kad arbetscykeltid.

¢ Arbetsberikning innebdr att arbetstagaren har bredare arbetsuppgifter med olika skicklighets- och
kvalifikationskrav, t.ex. genom att man tillfér moment som viss planering av arbetets upplaggning, kontroll
av arbetsresultat eller kundkontakter.

Till 8 § Handlingsutrymme

Fér att man som individ ska md bra och kunna utvecklas, dr en grundférutsittning att man har
handlingsutrymme och sjilv kan paverka uppldgget och genomfdrandet av det egna arbetet. Inflytandet dver
det egna arbetet bidrar ocksa till att forebygga belastningsbesvir, till exempel genom att man har inflytande
over planering och upplaggning, arbetsmetod, fordelning mellan arbete och paus, arbetstakt, samt anskaffning
och anviandning av hjélpmedel.

Det sociala samspelet pa arbetsstallet, dvs. forhallandet till arbetsledning och arbetskamrater, spelar ocksa
en viktig roll fér hur belastningsbesvar uppkommer och hur man upplever dem.

Ett bra handlingsutrymme innebar bl.a. att kunna
¢ vixla mellan olika arbetsuppgifter,
¢ vixla mellan att utféra arbetsuppgiften sittande och stdende,

e taKkortare pauser for aterhdmtning nir man sjalv kdnner att det behovs,

¢ vilja eller anpassa arbetstempo,

o fa hjilp av ndgon annan vid behov, och

e paverka anskaffning av ny utrustning och inférande av nya arbetsmetoder utifran egna erfarenheter.

Vissa lonesystem, som ackord och beting, kan medfora att arbetstagarna anvdnder en arbetsteknik och en
arbetstakt som kan 6ka risken for belastningsbesvar.

Tillracklig rorelsevariation innebdr att kroppens olika delar belastas pa ett gynnsamt sitt under
arbetsdagen. Nar man vaxlar mellan olika arbetsuppgifter som belastar skilda delar av kroppen sd far
rorelseorganen variation och aterhdmtning. Detsamma géller nar kroppsdelarna far olika former av belastning
dvs. ibland lite mer och ibland lite mindre.

Till 9 § Kunskaper och information

En av forutsattningarna for att undvika belastningsbesvar ar att arbetstagaren vet hur man utfor arbetet pa ett
lampligt satt. For att kunna leva upp till detta behover arbetsgivaren antingen sjalv ha kompetens i att bedéma
och informera om risker for belastningsbesvar och hur man minimerar dem eller ha tillgdng till sddan
kompetens pd annat satt. Har kan foretagshilsovarden eller annan extern arbetsmiljoexpertis vara till god
hjalp.

Det ar viktigt att veta ungefir hur mycket en boérda vager for att kunna anpassa sin kraftinsats vid
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hanteringen. Bdde ovantat liatta och ovantat tunga bordor kan stilla till problem. Pa arbetsplatser som
regelmassigt sysslar med manuell hantering bor man évervaga att skaffa ett system for att markera bérdornas
vikt.

Det ar ocksa viktigt att utbilda i arbetsteknik vid introduktionen av nyanstillda och vid forandringar i
arbetssattet. Man bor avsitta tillrdckligt med tid, sd att den anstillda har madjlighet att trdna in ldmpliga
arbetsstallningar och arbetsrorelser, lara sig hantera utrustning och hjalpmedel och hur man kan hjalpas at for
att klara av uppgifter som ar svara att genomfora pd egen hand. Det kan behdvas instruktioner om hur reglage,
manodverdon och tekniska hjalpmedel anvands. Enkla checklistor kan vara bra for att se till att man inte
glommer nagot.

Arbetstagaren bor ha tillracklig kunskap for att kunna ta tidiga signaler pa 6verbelastning pa allvar. Det ar
latt att man inte bryr sig om att musklerna boérjar smirta. Detta giller sdrskilt under stress. Om
trotthetskianslan och smartan i muskler och leder ofta aterkommer, kan smarttillstinden pa sikt 6ka i intensitet
och bli mer eller mindre bestandiga.

Instruktioner och information bdr upprepas med jamna mellanrum. Arbetsgivaren behéver folja upp om
gillande rutiner for instruktionerna ar aktuella och tillrackliga samt att instruktionerna foljs. Detta kan ske
inom ramen for den uppfoljning som arbetsgivaren ska gora enligt Arbetsmiljoverkets foreskrifter om
systematiskt arbetsmiljdarbete.

Modeller for att bedoma risker for besvar i rorelseorganen vid arbetsstallningar, manuell
hantering och repetitivt arbete enligt kommentarerna till 4 §

Det behdvs praktiska, systematiska och enkla metoder for att identifiera och bedoma belastningsergonomiskt
riskfyllda arbeten eller situationer. Arbetsgivarna behéver sddana hjalpmedel for sin fortlopande bedémning
av riskerna i verksamheten enligt reglerna om systematiskt arbetsmiljéarbete och dessa foreskrifter. Med hjalp
av modellerna borde det gd att fi en forsta indikation pad vilken belastningsdos ett visst arbete eller
arbetsmoment innebar for att bedéma om de fysiska belastningarna ar halsofarliga eller inte, och darmed ett
forsta underlag for atgarder.

Modellerna kan dven anvandas for att analysera belastningsergonomin av den personal som fattar beslut om
arbetsmetoder och arbetsplatser inom verksamheten, t.ex. produktionsplanerare, projektérer och
konstruktorer.

Principerna for modellerna

Sambanden mellan arbete och risk for belastningsbesvar dr manga ginger svara att uppticka. For att
modellerna verkligen ska kunna anvandas praktiskt ar de forenklade. De bedomer bara nagra fa aspekter av en
belastningstyp i taget och de kan darfor inte anvdndas som exakta gransvarden for belastningar. Men de ger
tillrackligt bra vagledning for ett praktiskt forandringsarbete, bade pa befintliga arbetsplatser, vid flytt till nya
lokaler och nir man projekterar nya arbetsplatser.

Att modellerna ar forenklade kan medfora att man bade over- och undervarderar de faktiska riskerna, om
man tillimpar modellerna okritiskt. Om man ska gora heltickande beddmningar behéver man beakta fler
faktorer och anvianda noggrannare modeller, vilket kraver gedigen kunskap om belastningsergonomi. Kunskap
kravs aven for verksamheter dar risk for stambandsbesvar kan uppsta.

Modellerna ar uppbyggda enligt ett system med tre zoner (rétt-gult-gront), sa att man ska fa ett tydligt
tecken pa sddana arbetsforhallanden dar risken ar stor respektive obetydlig.

Fargerna i modellerna har féljande betydelse:
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Gult omride = virdera nirmare

Belastningarna i arbetet har en sddan storlek och karaktir att flera

arbetstagare riskerar att drabbas av belastningsbesvar pa kort eller lang sikt.
GOr mer noggranna undersokningar och bedémningar for att definitivt

avgora graden av risk. Framfor allt tidsfaktorer (tempo, frekvenser,

varaktighet etc.) behover utredas mer ingdende.

Modeller for bedémning av sittande, staende och gaende arbetsstallningar

Det ar omdijligt att avgora graden av skadlighet hos varje enskild arbetsstillning, eftersom det ofta dr svart att
sirskilja dem fradn varandra. Men oftast finns det ngon eller ndgra dominerande arbetsstéillningar som
paverkar den ergonomiska belastningen mer dn andra, t.ex. de som forekommer oftast under arbetsdagen eller
de som innebidr extrema ligen, dven om de bara forekommer under kortare perioder. Det dr dessa
arbetsstéllningar som modellen bedémer. Man bestimmer alltsa forst vilka arbetsstéllningarna ar. Sedan gar
man in i modellen och ser om arbetsstallningarna kan klassificeras som rdda, gula eller grona for nagon eller
flera kroppsdelar.

I princip racker det att en strecksats i en ruta ar uppfylld fér att man ska betrakta rutan som réd respektive
gul. Ju fler bedémningar som hamnar i rott omrade, desto storre anledning till dtgarder.

De kroppsdelar som ndmns i modellen ar observationspunkter och inte nddvandigtvis de som skadas.
Exempelvis innebdr ostabilt underlag enligt modellen snarare risk fér ryggbesvar an risk fér besvar i benen.

Modellen utgdr fran ett fullt arbetsskift. Ett skift utgors vanligen av 7-8 timmar per dygn. Begreppet en
visentlig del av arbetsskiftet betyder har att arbetsstillningen forekommer utan avbrott, eller med mycket korta
avbrott, under mer an hilften av arbetsskiftet. Periodvis innebar att man varvar arbetsstillningen med andra
arbetsstéllningar i sddan omfattning att den sammanlagda tiden for arbetsstillningen inte overstiger halva
arbetsskiftet.

Observera att modellen inte tar hdnsyn till om arbetet kraver stor eller liten kraftutévning. Vid hoga
kraftkrav kan vilket som helst av de gula och gréna arbetena bli roda.

Tidsaspekten ar alltid viktig; ingen arbetsstallning som kan intas naturligt &r halsofarlig i sig. Riskerna
uppstar om den intas alltfor ofta eller ldnge.
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Arbetsstallning Rott Gult Gront

Nagot av nedanstaende
férekommer periodvis
under arbetsskiftet.

Sittande

Nacke

- bojd

- vriden

samtidigt bojd och vriden

kraftigt inskrankt
rorelsefrihet

béjd

vriden

samtidigt béjd och vriden
kraftigt inskrankt
rorelsefrihet

handen i eller 6ver
skulderhojd

handen utanfér
underarms-avstand utan
avlastning

Ben

otillracklig plats for
benen

inget stod for fotterna
kraftigt inskrankt
rorelsefrihet

ben- eller fotmandvrerat
pedalarbete*)

Staende/gaende

Nacke

bojd

vriden

samtidigt bojd och
vriden

kraftigt inskrankt
rorelsefrihet

Rygg
- bojd

vriden

samtidigt bojd och
vriden

kraftigt inskrankt
rérelsefrihet

ostabilt eller lutande
underlag

Axel/
arm - handen i eller 6ver
skulderhgjd
- handen i eller under
knahaojd

handen utanfor %
armavstand fran
kroppen

Ben

- ofillracklig plats for ben
och fotter

- ostabilt underlag

- lutande underlag

- ben- eller fotmandvrerat
pedalarbete*)

*) Benmanovrerat pedalarbete = bromsen eller kopplingen pa en bil
Fotmanovrerat pedalarbete = gaspedalen pa en bil
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Modell for bedomning av lyft

Modellen fér bedéomning av lyft koncentrerar sig pa tvd huvudfaktorer: bordans vikt och hur langt framfor
kroppen bordans tyngdpunkt ar. Alltsa saknas viktiga faktorer som hur ofta man lyfter, hur 1ang tid lyftarbetet
pagar, lyfthojder, bordans greppbarhet i sjdlva modellen. Vill man ta med paverkan av dessa och andra faktorer
i analysen mdaste man gora kompletterande bedomningar. Modellen géller for bade méan och kvinnor.

Avstand fran lindryggen f
&
RS
Inom underarmsavstand, Inom trekvarts armav-
ca 30 cm. stdnd, ca 45 cm.
Bordans vikt (kg) '
25
15
Gult

Modell for bedomning av ett symmetriskt lyft med tvd hiander i stdende under idealiska forhéllanden.
Horisontellt avstand = avstandet mellan landryggen och bérdans tyngdpunkt vid lyftet.

Modellen visar att det dr olampligt att hantera bordor som ar tyngre dn 25 kg i de flesta fall.

I bilaga A finns de viktigaste av de médnga faktorer som bor beaktas vid riskbeddmningen, sédrskilt om den
forsta bedomningen hamnar i gult omrade. Ju fler "férvarrande” faktorer som forekommer, desto lagre
rekommenderad maxvikt jamfort med om lyftforhallandena ar idealiska.
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Modell for att bedoma skjuta- och dra-arbete

Kraft (N) Rott Gult Gront

Igangsittning 300-150
Kontinuerligt 200-100

Modellen for att bedoma skjuta- och dra-arbete avser bra ergonomiska forhdllanden, dvs. symmetriskt
tvahandsgrepp, val utformade handtag placerade i lamplig hojd och under goda omgivningsbetingelser. Om
man flyttar objektet ldngt, upprepar momentet ofta eller lange eller om grepphdjden avviker patagligt fran
ungefarlig armbagshojd, s bér man minska vardena i modellen i motsvarande grad. Det giller ocksd om man
arbetar enbart med en hand. Man kan anvianda de flesta av de paverkande faktorerna i bedomningsmodellen
for lyftarbete (bilaga A) aven vid skjuta- och dra-arbete.

Enheten for kraft &r Newton [N] och méts med dynamometer.

Modell for att identifiera och bedoma repetitivt arbete

Modellen ger stdd nir man ska identifiera och bedéma repetitivt arbete. I den slutliga riskbeddmningen ar det
alltid viktigt att vaga in den totala tid arbetet utférs och hur det ar fordelat 6ver dagen.

Rott Gult Gront

Arbetscykel Arbetscykeln
upprepas flera ganger
i minuten under minst
en timme av
arbetsskiftet eller
manga ganger i
timmen under minst
halva arbetsskiftet.

Arbetsstill-
ningar och
-rérelser

Begransade
mojligheter att andra
arbetsstallningar och
arbetsrorelser.

Handlingsut-
rymme

Arbetet ar delvis styrt
av annat eller andra.
Begransade
mojligheter att
paverka hur
arbetsuppgiften
utfors.

Arbetsinnehall
Uppléarning/
Kompetens-
krav

Arbetstagaren utfor
flera uppgifter i en
produktionsprocess.
Arbetsvaxling kan
forekomma.
Upplérning for flera
omraden.

Forvarrande faktorer

Négra faktorer som forvarrar risken for belastningsskador ar

» om arbetet stiller hoga krav pa kraftutveckling, precision eller hastighet i rorelserna,

* om arbetsobjekten har hog vikt och dalig greppbarhet,

¢ om beldningssystem som framst premierar kvantitet tillampas,

¢ om det ofta forekommer ovantade storningar i produktionen som arbetstagaren inte kan kontrollera, och
* om de sociala relationerna och det sociala stodet pa arbetsplatsen ar svaga.
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Bed6mning

Arbetscykeln ar den viktigaste faktorn - ligger den i rott omrade bedoms arbetet som repetitivt. Sddant arbete
ar skadligt och det ar mycket viktigt att genomfora atgarder inom en nara framtid. Risken for negativa effekter
okar annu mer om ndgon eller ndgra av de andra faktorerna ocksa ligger i rott omrade. Om arbetscykeln ligger i
gult omrade bor man vardera forhallandena narmare. Om en eller flera 6vriga faktorer ligger i rott eller gult
omrade ar arbetet olampligt och man bor vidta atgarder. Om arbetscykeln ligger i gront omrade ar arbetet inte
langre repetitivt. For ovriga faktorer giller att arbetsforhdllandena forbattras nar man ror sig mot gront
omrade. De forvarrande faktorerna vags alltid in i totalbedomningen.

Forklaringar till modellen

Modellen utgar fran ett fullt arbetsskift. Ett skift utgors vanligen av 7-8 timmar per dygn.

Arbetscykel: Tiden fran det man bérjar bearbeta ett objekt tills samma moment dterkommer pa nista objekt.
Det ar inte ovanligt att samma arbetsrorelser upprepas flera ganger inom en sddan arbetscykel. Fingrar och
handleder kan klara av en hogre rorelsefrekvens dn armbagar och axelleder utan att drabbas av skador. Det ska
alltsd bedomas allvarligare om stora delar av kroppen ar inblandade.

Avbetsstillningar och arbetsrirelser: Nar man bedémer arbetsrorelser ska man ta hansyn till vilka kroppsdelar
som anvands. Nar man ska bedéma arbetsstéllningar bér man utga fran bedomningsmodellen for péafrestande
arbetsstallningar och ldsa allmanna raden till 5 §.

Handlingsutrymme: Handlingsutrymmet kan begrédnsas av att sitta vid ett 16pande band, dir man inte kan
paverka maskinens takt. Lianga kundkdéer kan ocksd medféra en psykisk stress som begransar
handlingsutrymmet. Ackordsarbete innebar ett visst sjdlvbestimmande i och med att arbetstagaren sjilv kan
avgora hur mycket som ska produceras. Men i praktiken verkar det ofta i motsatt riktning, eftersom det alltid
finns minimikrav vad galler produktionsvolym. Begreppet handlingsutrymme behandlas i 8 § och i de allmdnna
raden.

Arbetsinnehill, upplirning och kompetenskrav: Arbetsinnehdll innebédr bla. att man ser produktionen i sin
helhet och hur ens eget arbete hanger samman med helheten. Ett gott arbetsinnehall innebar att arbetet bestar
av delar av olika karaktir som dnda tydligt hanger samman, exempelvis genom att planerande, genomforande
och kontrollerande arbetsmoment ingar. Arbetstagaren har mdojlighet att anvanda hela sin kompetens och
utvecklas i arbetet. Ett arbete med litet arbetsinnehall innebér att det bara bestar av ndgon enkel arbetsuppgift.

Det finns arbeten med utpraglat begransat arbetsinnehdll dar den enda stimulans som finns i arbetet bestar i
den mangd individen kan prestera eller den prestationslon som ar forbunden med detta. Den psykiska
stimulansen av att kinna sig "duktig” medfor en risk for den fysiska hilsan, eftersom belastningen pa kroppen
okar med okad prestation samtidigt som tidsutrymmet for paus och dterhamtning minskar.

Upplarning och kompetenskrav ar den inskolning, introduktion och fortbildning som arbetstagaren behover for
att utféra arbetsuppgiften. Mer komplicerade arbetsuppgifter ger arbetstagarnas mojlighet att anvanda saval
sin fysiska som mentala och kreativa formaga. Arbeten med varierat arbetsinnehall kraver vanligtvis en langre
uppldrning och kontinuerlig kompetensutveckling.
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