EN GUIDE TILL EN SAKRARE ARBETSKULTUR

Vad kan arbetsgivaren gora for att minska den
fysiska belastningen?

Arbetsstdllningar ddr man frekvent och under Idng tid arbetar med
bojd eller vriden bdl, hdnderna 6ver axelhdjd eller under kndghojd
riskerar att forsdmra arbetstagarnas hdlsa. Belastningen ska ligga
pd en rimlig nivd for att inte kdnna av symtom frdn ryggen, nacken
och armarna. Man ska alltid strava efter att anvdnda
arbetsstdllningar och arbetsrorelser som dr gynnsamma for
kroppen. Som &tgdrd ska organisatoriska &dtgdrder eller hjdlpmedel
inforas for att undvika att arbetstagare behover hantera bordor
manuellt.

Muskuloskeletala* hdlsoproblem &r en vanlig orsak till sjukfrédnvaro.
Ndr det dr som vdrst leder de ofta till bestdende arbetsoformdga.

* Muskuloskeletala systemet, dven kallat Muskel-skelettsystemet, det system
av stodjevdvnader, ben och ligament, som utgor kroppens stomme, lederna
som gor rorelserna mojliga, och muskler som utfor rorelserna.
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Typiska belastningsfaktorer omfattar

Hantering av laster
Fysiskt fungt arbete « som att lyfta
. flytta
« knuffa
« dra

Statiska eller svdra
arbetsstallningar med

arbete ovan axelhojd o
Repetitivt arbete

Manuell hantering som

att bdja eller vrida Konstant sittande eller

stillastdende

Olika arbeten medfor olika typer av pdfrestningar. Sektorer sGsom jordbruk,
byggindustri, tfransport, brand- och servicesektorn och hdlso- och sjukvard
innebdr tungt eller fysiskt krdvande arbete. Yrken inom industrin,
installation/tillverkning och servicesektorn samt kontorsarbete medfor ocksd
olika Muskuloskeletala belastningsfaktorer.
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Arbetstagarens atgdrder

. Dina muskler och leder hdller
sig friska bara om du ror pd dig och bibehdller din muskelmassa. Alla
kan forbdattra sitt fysiska valbefinnande genom att trana varierat,
undvika viktuppgdng och fa tillrdckligt med vila.

P& arbetet dr det viktigt att folja sdkerhetsinstruktioner, att
regelbundet ta uppfriskande mikropauser och aktivt komma med
sdkerhetsrelaterade forslag som lyftverktyg eller andra hjdlpmedel.

Arbetsgivarens dtgdrder

Arbetsgivaren ansvarar for att de anstdllda inte utsatts for skadlig
belastning i arbetet. Planeringen for arbetsplatser, processer och
arbetsmetoder bor omfatta ergonomi i ett tidigt skede.

Det finns flera olika sétt for arbetsgivare att hantera den fysiska
belastningen for sina anstdllda:
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« Utarbeta instruktioner om hur man undviker fysisk belastning under
arbetet. Du bor till exempel ha instruktioner och anvdndarvdnliga
checklistor fér hur man lyfter och flyttar foremal samt for en
ergonomisk arbetsplats.

« Utbildning pd plats eller videor rekommenderas for att ldra ut ratt
arbetsstdllning.

» Presentera instruktionerna for de anstdllda och upprepa
instrukfionerna regelbundet.

RA&dgor inte bara med arbetsmiljdexperter, utan dven med de anstdllda
ndr du utarbetar instruktionerna.
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Arbetsledaren dr ansvarig for att kontrollera att sakra metoder anvands
och att ingripa om en person verkar éveranstrangd eller arbeta pd ett
hdlsovddligt sdtt. Vi kan inte prata for mycket om hdlsa och sdkerhet pd
arbetsplatsen! Handledare ska uppmuntra medarbetarna pd att vara
uppmdrksamma gdllande arbetsmiljon och den fysiska hdlsan och att
dven pd att upprdtthdlla det fysiska vdlbefinnandet utanfor arbetet.

Om en arbetstagare kdnner belastningssymtom ska arbetsledaren,
eventuellt tillsammans med féretagshdlsovdrden, ha ett enskilt samtal
med den anstdllde om arbetsformdga sd snart symtom uppstdr. Mdlet ar
att hitta en 16sning for att minska symtomen sd@ att personen kan
fortsatta arbeta med modifierade eller Idmpligare arbetsuppgifter.

o)

—~——
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Det ska pd arbetsplatsen finns hjdlpmedel och arbetsrutiner,
tillgdngliga fér manga typer av manuellt arbete som gor arbetet
|IGttare for den som ska utfora fysiskt belastande arbete. Lampliga
arbetskldder och skor som dr personligt utprovade forbdttrar ocksd
ofta ergonomin.

Exempel pa bra ergonomiskt arbete:

« En arbetsstation ddr man inte behdver strdcka sig efter foremdl

e En belastningsminskande lyffanordning om ingen
lasthanteringsmaskin finns tillganglig

« Ordentliga Iddhandtag som ger ett bra grepp
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Du kan diskutera idéer for battre sakerhet och arbetsmiljo med
anstallda och experter.

Exempel:

» Patienter flyttas alltid tillsammans med en medarbetare

« Innehdllet i en tung vdska delas upp pé tvd vdskor

e En ftekniker bdr sina manuella verktyg i en ryggsdck eller ett bdlte
istdllet for i en verktygsldda
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Vid identifiering av riskerna i den fysiska arbetsmiljon pd arbetsplatsen,
ta dd i beaktande:

 storleken pd utrymmet, arbetsstationen eller arbetsplatsen (kontor),
arbetsstol, ytor, belysning, luftdrag och mojlighet att dndra
arbetsstdllning. Nar du bedomer arbetsplatsen i ett kontor och vid
datoranvdndning ska du se over position for skdrm, tangentbord och
mus men dven belysning och om man kan variera arbetsstdllning (hdj
och sdnkbart skrivbord)

* Verktyg

e Manuella lyft och forflyttningar

» Repetitivt arbete som utfors med hjalp av armar och hdnder

Riskidentifiering och riskbedomning bor genomforas regelbundet samt
s@ snart en anstdlld byter arbetsplats eller arbetsuppgifter. Aven lokaler
for distansarbete bor inspekteras. Nodvandiga forbattringar bor
genomféras utan dréjsmdl oavsett om det dr pd den ordindra
arbetsplatsen eller distansarbete.

Om kompetens inte finns inom organisationen eller hos arbetsledare,
kan foretagshdlsovdrden utfora ergonomiska undersokningar och
arbetsplatsanpassning.
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Du bor uppmuntra de anstdllda att gora observationer och ta initiativ
ndr det gdller risker den fysiska arbetsmiljon. Observationer och
rapportering av tillbud eller observationer gor att manniskor blir
kdnsligare for att uppfatta fysiska faktorer, vilket far dem att
ytterligare forbdttra sitt arbete.

Slutsats

Arbetsgivare har ett stort ansvar och stora méjligheter att pdverka de
anstalldas fysiska hdlsa genom systematiska och konsekventa
atgdrder. Ju tidigare forbdttringarna gors, desto bdttre. Forbdttringar
leder till minskade kostnader och bidrar till de anstdlldas
vdlbefinnande.

- Sdkerhetsprogrammet ar ett verktyg for att hantera
foretagets arbetarskydd och vdlbefinnande. | den hdr programvaran
finns fardiga formuldrmallar, for till exempel bedomning av fysiska
arbetsbelastningsfaktorer och fysiska arbetsmiljofaktorer.

Vill du veta hur programvaran fungerar?

Om du har nagra fragor eller vill ha mer information, vanligen kontakta:

Marita Hyttinen

Chief OSH Specialist and C&R Team Leader
EcoOnline AB
marita.hyttinen@ecoonline.com
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