ARBETSMILJIO | SAMVERKAN
SVENSKT NARINGSLIV, LO & PTK




Prevent &r en ideell férening inom arbetsmiljoomradet med Svenskt Naringsliv, LO och PTK som huvudman. Var uppgift ar att
tillsammans med huvudménnen férmedla kunskap kring arbetsmiljéfragor och utveckla metoder som ska fungera som ett stod for

varje arbetsplats i det I6pande arbetsmiljdarbetet.

Det gor vi genom att:

—  Ge ut arbets- och utbildningsmaterial samt faktabocker.
- Informera och utbilda.

—  Ge ut tidningen Arbetsliv.

Prevent erbjuder generella och branschanpassade utbildningsmaterial, checklistor och andra hjalpmedel som goér det latt att om-
satta teori till praktik. Vi genomfor arbetsmiljdutbildningar 6ver hela landet, bade 6ppna och foretagsinterna. Vi erbjuder aven dis-

tansutbildning.

Prevent arbetar for ett friskt, sunt och sakert arbetsliv. P4 www.prevent.se finns mer information.

© 2011

Upplaga
Projektledare
Text
Textbearbetning
Grafisk form
Illustrationer
Tryck

Distribution
Telefon
E-post

ISBN

Prevent Arbetsmilj¢ i samverkan Svenskt Naringsliv, LO & PTK

1:1

Charlotte Wikholm

Caroline Jarebrant och Karin Garmer, Swerea IVF AB
Sofia Thorsson

Camilla Atterby

Elin Brander

Danagérds LiTHO, Odeshog, oktober 2011

Prevent, Box 20133, 104 60 Stockholm

08-402 02 00 Fax 08-402 02 50
info@prevent.se Webb www.prevent.se
978-91-7365-135-6 Artnr 706



Vigledning | Belastningsergonomi

Forord

All fysisk belastning i arbetslivet ar inte skadlig, utan manniskan ar byggd for rorelse och aktivitet.
Trots detta ar en av de vanligaste orsakerna till langtidssjukskrivning i industrin just belastningsbesvar.
Det vill sdaga smdrta, vark och nedsatt funktion i rorelseorganen. I industrin forekommer olika typer av
belastning som paverkar kroppen. Det kan vara tunga lyft i ogynnsamma arbetsstallningar, statiska och
ensidigt upprepade arbetsmoment och obekvama arbetsstdllningar.

Arbetet med att férebygga belastningsbesvir 6kar férutsittningarna for att medarbetare trivs och mér
bra men ocksa till effektiv produktion. Féretag som tar hinsyn till ergonomi i sin verksamhet vad
giller anvindarvinlighet, utformning av arbetsplatser, uppligg av arbetsscheman, arbetets innehall och
utbildning, kan na 6kad l6nsamhet, bland annat genom hogre produktivitet, bittre kvalitet och mer
attraktiva arbeten.

Den hir vigledningen har fokus pé det forebyggande belastningsergonomiska arbetet. Vigledning-
en riktar sig till bade arbetsgivare och medarbetare. Framf6r allt vinder den sig till chefer, arbetsledare,
tekniker, skyddsombud och andra fackligt fortroendevalda som pé négot sitt har inflytande 6ver hur
arbetet utformas. Vi vill beskriva ett arbetssitt dir belastningsergonomiska risker tidigt uppticks och
atgirdas. Arbetsgingen bygger pa det systematiska arbetsmiljoarbetet dir arbetsgivaren har ansvaret
tor att undersoka och riskbedéma sin verksamhet. Vid behov ska arbetsgivaren genomféra dtgirder och
tolja upp dessa sa att ohilsa och olycksfall férebyggs.

Viigledningen ger tips pa tillvigagangssitt, pa frigor som kan behova stillas, vilka faktorer som kan
behéva beddmas samt vilka dtgirder som kan behova genomféras. Skriften ska ses som ett stod for att
komma igiang med ett forebyggande arbete. Férutom det systematiska arbetsmiljoarbetet bygger inne-
hallet dven pa material frin Prevent och Arbetsmiljoverket. Hinvisningar till de materialen finns i slutet
av skriften. Anvind girna dessa parallellt.

Lycka till med det férebyggande belastningsergonomiska arbetsmiljoarbetet!

Bjorn Hammar, Teknikforetagen Hakan Hammarstrom, IF Metall
Malin Nilsson, Teknikfiretagen Stefan Wiberg, IF Metall
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Varfor arbeta med arbetsmiljo
och belastningsergonomai?

Alla foretag, sma som stora, har mycket att vinna pa en bra arbetsmiljo och goda belastningsergonomiska
forhallanden. Forutsattningarna i produktionen blir battre, vilket 6kar lonsamheten och kvaliteten.
Arbetstillfredsstadllelsen och livskvaliteten 6kar for medarbetaren. Goda arbetsmiljoforhallanden kan
dven vara en viktig faktor vid rekrytering av nya medarbetare - foretaget blir mer attraktivt. Produktion
och arbetsmiljo behdver darfor utvecklas tillsammans.

Arbetsmiljslagen reglerar pa ett évergripande plan kraven pa arbetsmiljéforhillandena pa vara arbets-
platser. Foreskrifterna AFS 2001:1 Systematiskt arbetsmiljoarbete beskriver hur arbetsmiljarbetet ska
genomforas praktiskt och stiller krav pa bland annat riskbedémning av arbetsférhallandena. Nir det
giller belastningsergonomi finns det ytterligare foreskrifter om belastningsergonomi och manuell han-
tering. I dessa foreskrifter finns ridande krav, men de ger ocksa vigledning till hur en bra arbetsmiljo
skapas.

Enligt det systematiska arbetsmiljoarbetet ska arbetsgivaren regelbundet undersoka arbetsférhal-
landena och bedéma riskerna att nigon kan komma att drabbas av ohilsa eller olycksfall i arbetet.
Arbetsgivaren ska dven bedéma risker vid férindringar i produktionen, till exempel nir ny utrustning
tas 1 bruk, produktionstakten dndras eller helt ny tillverkning startar. Syftet 4r att férhindra att nya
risker uppstar.

I dag sker stindiga f6rindringar av produktionsprocesser. D ir det extra viktigt att ha rutiner som
sikerstiller ett forebyggande arbete, och att tinka till kring vilka konsekvenser en férindring kan fa
innan den genomfors.

Vad letar vi efter?

All fysisk belastning i arbetslivet ar inte skadlig. Manniskan ar byggd for rorelse och aktivitet, i lagom
doser och av olika karaktdr. Malet maste alltid vara att skapa arbeten med en hdlsosam variation av bra
arbetsrorelser.

Nir verksamhetens belastningsergonomiska férhéallanden ska bedémas giller det att identifiera bade

riskkillor* och tidiga tecken pa besvir.
Det finns olika typer av riskkillor:

* besvirliga arbetsstillningar — till exempel bojda eller vridna arbetsstillningar, arbete med armar
over axelhojd eller under knihé;d

e tunga lyft eller tung hantering

* ensidiga upprepade rérelser — samma eller liknande rérelser som ofta utfors i ett relativt snabbt
tempo

* bristande fysisk variation — likartade arbetsuppgifter avseende fysisk belastning

e statiskt muskelarbete — till exempel arbete med armar 6ver axelh6;d

* bristande mojligheter till fysisk aterhimtning nir det giller tid och sjilvbestimmande.

*Definition av riskkdlla: potentiell/m6jlig kdlla till skada.
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Den tid kroppen utsitts f6r en belastning har stor betydelse for om den riskerar att skadas eller inte,
bade i det korta perspektivet och i det lingre. Tidiga tecken pa besvir dr trétthet i musklerna, stelhet
och virk. Det ir viktigt att uppmirksamma signalerna for att kunna sitta in atgarder i tid.

Vissa skador kan ta flera ar att utveckla. Det kan gilla vid en lag repetitiv belastning dir kroppsdelar
till slut reagerar med smirta eller rérelsepaverkan. Ibland kan dock ett enda tungt lyft eller felaktig
rérelse leda till besvir.

Nir belastningsbesvir redan uppstétt dr det viktigt att sitta in dtgirder s att inte besviren forvirras
och leder till lainga sjukskrivningar. Ibland ir atgirderna individinriktade. Medarbetare utan besvir
kan di fi simre forhillanden. De far géra mer av de arbetsuppgifter som den skadade inte klarar av. For
att undvika att fler far besvir dr det dirfor alltid bittre att arbeta férebyggande.

Tunga lyft eller tung hantering dr en riskkdlla. En frdga att stilla: kan vi komma ifrdn de tunga
lyften med hjélp av lyfthjéilpmedel?



Lyft blicken:

Var finns de belastningsergonomiska riskerna?

Vid bedomning av belastningsergonomiska risker galler det att se bade till helheten och till alla dess
ingdende delar. Riskkdllorna ska identifieras och risken for att skadan uppstar ska bedémas. Risken ar en
kombination av sannolikhet for att en skada ska intrdffa och allvarlighetsgraden hos denna skada.

Helheten kan beskrivas med hjilp av fem delar, eller aspekter. Se dven bilden pd nista sida. Varje aspekt
kan péaverka de belastningsergonomiska férhillandena och ddrmed riskerna i arbetet.

.........................................................................................................
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Schematisk flodesbild som visar de olika aspekterna; Produkt, Process, Arbetsplats, Arbetsorganisa-
tion och Medarbetare som man bdr ta hdnsyn till vid riskbedéomningen.

Nir riskkéllor ska identifieras och atgirdas 4r det viktigt att alla aspekter beaktas. En risk kopplad till
en av aspekterna kan kriva en dtgird inom négon annan aspekt i verksamheten. Vid till exempel svarig-
heter i monteringen av en produkt (aspekt; Arbetsplats) kan dtgirder kanske hittas i processens utform-
ning. Det mest effektiva visar sig kanske dock vara att indra konstruktionen pa produkten. Nedan foljer
en beskrivning av de olika aspekterna. Det finns mer att ldsa i Prevents material "Ergonomi for ett gott
arbete” och "Ergonomi pa ritt sitt — sd hir gor du”.
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— Tidig paverkan — Rimliga fysiska och mentala krav
— Medverkan — Arbetsrorelser

— Systemldsningar — Arbetsstillningar

— Monteringskoncept — Verktyg, hjdlpmedel

— Ingaende komponenter — Arbetstyngd

— Material — Individanpassat arbetsutforande
" omeboent logi

— Inneboende logik

PRODUKT

RISK FOR

BELASTNINGS-
SKADOR?

| PRoCESS MEDARBETARE

— Frekvens, aterhdmtning — Eget ansvar
Ensidi . ARBETSORGANISATION [

— Ensidighet, monotoni Férandring

— Produktionssystem — Arbetsroller, ansvar — Delaktighet

— Cykeltider — Paverkansmgjlighet — Fysisk kapacitet

— Standardisering av arbetssdtt |— Grupporganisation — Mental kapacitet

— Arbetsmetoder — Flodesorganisation — Aldersanpassning
— Variation

Exempel pd faktorer inom de

R — Aterhdmtning
olika aspekterna.

— Flexibilitet
Aspekt 1 Produkt: — Stress
Produktens utformning (vad som ska tillverkas).

Nir designern och konstruktérer planerar hur en produkt ska se ut och fungera skapar de ocksé villkor
tor hur den ska produceras. Hur hanteringen och monteringen ska ske péverkar arbetsmiljéférhallandena.

Aspekt 2 Process:
Processens utformning avseende val av system, utrustning och arbetsmetoder (hur det ska goras).
Valet av produktionsteknik samt takt- och cykeltider spelar stor roll fér arbetsmiljon. Takt- och
cykeltiderna bestimmer antal upprepningar per tidsenhet fér de rorelser, arbetsstillningar och even-
tuella lyft, som ingar i arbetsuppgiften. Dessa tider paverkar om arbetet innebir ensidigt upprepade
arbetsrorelser och om mojligheter ges till aterhimtning. Lingre cykeltider kan ge mojlighet till biade
dterhimtning och kontroll av det egna arbetet. De ger ocksa tid att ritta till eventuella fel eller kvali-
tetsbrister hos produkten.
Tekniska projektledare, produktionstekniker, inképare och systemutvecklare paverkar ocksi de be-
lastningsergonomiska férhillandena genom de val de gor.

Aspekt 3 Arbetsorganisation:
Arbetsorganisationens utformning (hur arbetet ska organiseras).

Hur arbetet organiseras péaverkar de belastningsergonomiska férhillandena. Den totala méingden
arbetsuppgifter sitts samman for att sedan férdelas 6ver tid och mellan medarbetare. Pé sé sitt bildas ett
arbetsinnehill f6r varje medarbetare. Arbetsrotation kan sedan vara en 16sning for att skapa ett varierat
arbetsinnehall. Ibland dr dock uppgifterna i ett produktionsflsde likartade avseende fysisk belastning.
Da leder rotationen inte till nimnvird fysisk variation.

Arbetsorganisation handlar om flexibilitet, kompetens, arbetsroller, sjilvbestimmande och tidsfaktorer.
Chefer och arbetsledning har en viktig roll i att utforma organisationen pa bista sitt.



Aspekt 4 Arbetsplats:
Arbetsplatsens fysiska utformning (var produkterna ska tillverkas).

Arbetsplatsen utformas utifrin de uppgifter som ska inga i produktionen. Villkor som arbetshéjd,
arbetsavstind, buller, vibrationer, klimatfaktorer, belysning, krav pa muskelkraft och synkrav far stor
betydelse. Arbetsplatsens utformning kommer i hog grad att paverka arbetstyngd, arbetsstillning och
arbetsrorelser.

Produktionstekniker och inképare dr aktérer som péaverkar arbetsplatsens utformning. Det hinder
ocksa att medarbetarna sjilva genomfor forindringar som inverkar pa den.

Aspekt 5 Medarbetare:
Medarbetarens kompetens och férmaga (fysisk och mental) att utféra uppgiften paverkar hur belast-
ningen blir (vem eller vilka som ska utféra arbetet).

Medarbetarens roll dr att utfora arbetet pa limpligt sitt utifrin gillande forutsittningar. Tillsam-
mans med medarbetarna giller det att ta fram standardiserade och fungerande arbetssitt samt bra
arbetsinstruktioner. Samverkan dr nodvindig for att produktionen ska flyta smidigt. Arbetsmiljolagen
stiller krav pa att arbetsmiljon ska anpassas till medarbetarnas olika férutsittningar i fysiskt och psy-
kiskt avseende.

Malet ar att skapa arbeten och en arbetsplats som:

e erbjuder variation, fysisk rorlighet och méjlighet till aterhdamtning

e erbjuder ett visst matt av handlingsfrihet och eget ansvarstagande

e erbjuder majlighet till kompetensutveckling for att klara olika arbetsuppgifter
e inte orsakar stress

e inte orsakar skadlig fysisk belastning.

Hur?

— Arbetssatt med belastningsergonomi

Foregadende avsnitt har svarat pa fragorna:

e Varfor arbeta med arbetsmiljo och belastningsergonomi?
e Vad letar vi efter?

e Var finns de belastningsergonomiska riskerna?

Nasta fraga blir:

e Hur ska vi gora?

Systematik
Arbetsgivaren ska regelbundet underséka och riskbedéma sin verksamhet, vid behov genomféra atgir-
der samt folja upp étgirderna, si att ohilsa och olycksfall forebyggs. Riskbedémningar ska finnas f6r
den pagéende verksamheten, samt initieras vid férindringar eller om problem uppstir. Riskbedémning-
arna ska héllas aktuella. Det systematiska arbetsmiljoarbetet ska foljas upp arligen.

Den hir vigledningen ger forslag pa en arbetsging for en belastningsergonomisk riskbedémning.
Beakta de fem aspekterna vid identifieringen av riskkillor och i den efterféljande bedomningen for att
fa ett bra resultat.
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Arbetsgang vid belastningsergonomisk riskbedémning:
Forbered, avgrdnsa och planera

Strukturera och samla in information

Identifiera riskkallor

Bedom risknivan

Foresla dtgarder och gor en handlingsplan

Folj upp dtgarderna

S U1 WN =

Dialog

Arbetet med de belastningsergonomiska férhillandena ir en del i ett stindigt pagiende forbittrings-
arbete. Ett arbete som kriver engagemang frin hogsta ledningen och delaktighet frin medarbetarna.
Det ir en dynamisk process som aldrig blir firdig. Istillet uppstar hela tiden nya utmaningar. Uthéllig-
het dr nédvindigt f6r att utvecklingen ska fortsitta och ge bra resultat.

Det idr 1 lingden varken framgangsrikt, effektivt eller hillbart att inte ta tag i och 16sa problemen
trin grunden. Forbittringsarbetet bor integreras i det dagliga arbetet. Frigor tid till detta.

I riskbedémningsarbetet gors prioriteringar; Vilka idr de viktigaste riskerna att atgirda just nu? Vilka
kan vi vinta med? Hir behovs medarbetarnas kompetens for att identifiera och bedéma riskkillor.
Deras delaktighet 4r nodvindig for att sikerstilla att de foreslagna atgirderna fungerar 1 produktionen
och fir acceptans. Arbetsgivaren och medarbetarna maste ocksé ha och fa kunskap om eventuella risker
som inte har kunnat elimineras, s att de vet hur de ska gora for att forhindra ohilsa och olycksfall.

Kom ihdg! Ta med medarbetarnas kunskaper, erfarenheter och upplevelse av arbetet i riskbe-

domningen. Medarbetarna dr en viktig resurs nar det gdller att hitta forslag till losningar och
atgdrder - har finns ofta outnyttjad kreativitet.

erlj upp atgdrderna
eIdentiﬁ'era riskkallor

9 Foresla atgarder och gor en handlingsplan

eBedbm risknivan

eStrukturera och samla in information

0F6rbered, avgransa och planera

Arbetsgdng vid riskbedomning.



Arbetsgang vid belastningsergonomisk riskbedomning

1 Forbered, avgrinsa och planera

Forst maste den belastningsergonomiska riskbedomningen planeras. Det ir en foérdel att folja en édter-
kommande struktur. Riskbedémningen ska leda till att atgirder tas fram och verkstills.

Nedan foljer nigra fragestillningar som kan vara limpliga att gi igenom infor den fortsatta risk-

bedémningen:

Vad ir syftet med undersokningen? Ar den nédvindig for att uppfylla det systematiska arbetsmiljo-
arbetet? Behovs den for att komma tillritta med belastningsrelaterade problem? Vill foretaget
minska sjukfrinvaron?

Giller riskbeddmningen 16pande produktion, ett nytt projekt eller férindringar i produktionen?
Var ska vi borja? I vilken del av produktionen dr en genomging mest angeldgen? Vilj ut de omraden
som ska riskbedomas. Indelningen kan goras utifran lokaler, organisatoriska enheter, yrkesgrupper
och arbetsmoment. Gor en plan si att hela verksamheten och alla yrkesgrupper sa sméningom ticks
in. Gl6ém inte arbetsuppgifter utanfor kirnverksamheten. Det kan vara transporter, service och un-
derhall.

Vilka ska delta i undersékningen? Kan vi sjilva genomf6ra undersékningen eller behovs kompetens
utifrin, till exempel frin foretagshilsovarden? Ska vi utse en arbetsgrupp? Hur ska vi informera med-
arbetarna? Medarbetare med olika kunskap och erfarenhet av verksamheten kan behova involveras.
Skyddsombud eller andra fackliga representanter ska engageras och ges mojlighet att medverka.
Samla ihop befintlig dokumentation; arbetsinstruktioner, olycks- och tillbudsrapporter, arbetsmil-
jémitningar, medarbetarenkiter, resultat av arbetsmiljéronder och uppgifter om sjukskrivningar.
Finns stod 1 form av checklistor, enkiter, mallar for bedomning?

Hur ska vi dokumentera arbetet f6r att kunna gé vidare och foresli atgirder? Enligt det systematiska
arbetsmiljdarbetet ska alla riskbedémningar dokumenteras skriftligt.

Foto och film kan ibland effektivt beskriva en process eller arbetssitt. Ar det ett alternativ for att
underlitta dokumentation och dialog i det hir fallet?

2 Strukturera och samla in information

Nu ir syftet klargjort och ett avgrinsat omrade utvalt. Da 4r det dags att samla och strukturera ytter-
ligare information om omréidet. Det handlar om att fi en klar bild av vilka processer som ir aktuella,
vilket arbete som ingir, vilka arbetsuppgifter som utférs och sa vidare.

Fi en overgripande bild genom att:

* Dokumentera de arbetsuppgifter som ingér
1 det avgrinsade produktionsavsnittet som
bedéms. Ga girna ut i produktionen nir
verksamheten ir i full ging.

e Ta fram en lista 6ver de ingdende arbets-
momenten hos respektive arbetsuppgift.

Denna lista bér ocksé innehélla information om:

* Hur den vanliga arbetsgingen ser ut.

* Hur arbetet férbereds och avslutas.

¢ Vilka udda sysslor som utfors.

* Hur fel, stérningar och avvikelser hanteras.

* Hur arbetsmoment kopplade till service,
underhill och reparationer utfors.

¢ Vilka medarbetare som arbetar i produktions-
avsnittet.
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Ett tips dr att ta med produktionsflodet in 1 konferensrummet. Visualisera de olika arbetsuppgifterna.
Ta foton pi respektive arbetsuppgift eller skriv ned dem pé post it-lappar. Sitt upp materialet i ord-
ningsf6ljd pa viggen. Fyll eventuellt pi med fakta och kommentarer for respektive arbetsuppgift, till
exempel vilka som arbetar dir. Pa sa sitt blir arbetsuppgifterna i produktionsflédet tydligt. Samtidigt
gar det att identifiera olika medarbetares arbetsuppgifter.

Pack och
) utleverans
PRODUKT Svets Lackering Montering
Transport Transport Transport
>
Framdtbojd
Héngning av gods arbetsstdllning
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Exempel pd visualisering. Hur ser arbetsrotationen ut? Vem arbetar var?

3 Identifiera riskkillor
Det har blivit dags att identifiera méjliga riskkillor i arbetsuppgifterna i det avgrinsade produktions-
avsnittet.

Gi eventuellt ytterligare en runda i produktionen. Denna giang med fokus pd mojliga riskkillor.
Dialogen ute i produktionen ir viktig eftersom det kanske inte gar att involvera alla fullt ut i riskbedom-
ningsarbetet. Viinta med att virdera och hitta en 16sning till risken. Det ska géras senare.

Identifiera riskkallor

Nedan foljer nagra fragor som en hjalp for att identifiera riskkallor. De utgar fran de fem
aspekterna. Innehallet gor inte ansprdk pa att vara heltdackande. Ibland dr det svart att
hanfora en riskkalla till endast en aspekt eftersom de gar in i varandra.

PRODUKT

e Ar monteringsordningen logisk?

¢ Hur manga detaljer hanteras?

e Forekommer det mycket stora eller mycket sma detaljer?

o Ar det tillricklig belysning vid t ex monteringen?

e Forekommer montering i “underuppldge”, till exempel montering som krdver att nacken
bojs bakat och armarna dr lyfta, eller att arbetet utfors pa rygg med lyfta armar?

e Ar detaljerna svara att greppa?

Fortsdttning pd ndsta sida.
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PROCESS

Finns tekniska hjdlpmedel som dr svaranvdnda?

Ar instruktionerna tillrickliga och bra utformade?

Forekommer arbete som upplevs som onddigt trottande, till exempel med arbetsobjektet,
arbetsutrustning, reglage eller material?

Hur fungerar produktionsplaneringen? Hur fungerar samordningen av produktionen?

Hur fungerar in- och utleveranser?

Forekommer manuella lyft och/eller manuell hantering?

Vilka vikter hanteras? Hur mdnga lyft av vikterna sker per timme?

Hur ser formen ut pa det som lyfts? Hur ldtt dr det att greppa foremalen?

Nir det gdller tunga lyft finns viktrekommendationer i foreskrifterna om belastningsergonomi.
I de flesta fall dr det oldmpligt att hantera bordor tyngre dn 25 kilo. Rekommendationerna for
ligre vikter beror pa arbetsstdllning och hur ldngt frdn kroppen bérdan hanteras. Aven frek-
vens och bordans form har betydelse. Viktrekommendationerna dr ingen lagtext, men en bra
vdgledning.

Forekommer ensidigt upprepat arbete? Hur ofta utfors arbetsuppgiften? Kan den utforas pa
olika sdtt? Hur upplevs den?

Ar arbetsrorelserna ensidigt upprepade? Hur ofta? Hur linge?

Ensidigt upprepat arbete bor undvikas.

Starkt styrt eller bundet arbete ska undvikas eller begrdnsas.

ARBETSORGANISATION

Hur ldnge utfors arbetsuppgiften?

Ar arbetsuppgiften fordelad pa flera medarbetare? Eller dr det enstaka medarbetare som
utfor den?

Arbetsinnehdll: Tidsaspekter dr viktiga ndr det gdller fysisk belastning. Det dr viktigt att med-
arbetarna inte utfér ensidiga upprepade arbetsrorelser under ldnga perioder pd ett arbetspass.
Fysiskt varierande arbetsuppgifter kan férebygga besvir.

ARBETSPLATS

Ar arbetsstillningarna pafrestande?

Vilka arbetsmoment belastar kroppen mest?

Vilken typ av arbetsuppgift dominerar - sittande monteringsarbete, stdende tyngre
monteringsarbete, lagerhantering?

Ar utrymmet tillrackligt for att kunna utfora arbetsrorelser och lyft?

Att arbeta med bojd rygg eller nacke 6kar pdfrestningen pd kroppen. Vridningar pd rygg eller
nacke ger ytterligare belastning.

Vid arbete med armarna langt frdan kroppen blir armen en hévstdng och en extra belastning.
Att arbeta med armarna 6ver axelhdjd medfor pdfrestningar pd nacke och skuldror samt att
blodgenomstromningen i musklerna férsdmras eftersom hdnderna och delar av armarna dr
ovanfér hjdrtat.

Precisionsarbete leder ofta till ldsta arbetsstdllningar, vilket ocksd kan éka risken for belast-
ningsbesvr.

Det dr viktigt att kunna dndra arbetsstdllning for att variera belastningen pa kroppen.
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MEDARBETARE

e Hur ser medarbetarnas kunskaper och fardigheter avseende arbetsteknik ut?

e Hur tas medarbetarnas erfarenheter och kunskaper tillvara?

e Hur dr det sociala arbetsklimatet?
Begrinsad kompetensutveckling kan medfora att varje medarbetare endast kan utfdra ett fdtal
uppgifter, vilket kan ge ensidig belastning.
Den fysiska formdgan hos olika medarbetare kan variera. Vi dr olika ldnga, har olika styrka
etcetera. Ddrfor gdller det att fundera igenom vilka medarbetare som utfor arbetsuppgifterna.
Det kan 1 vissa fall bli nédvindigt med individuella lésningar.

OVRIGT

Det finns dven andra faktorer som kan paverka den fysiska belastningen. Stress, buller och
kyla leder ofta till att musklerna blir spanda, vilket kan ¢ka risken for besvdr. Vibrationer kan
ocksa oka risken. Ljus, synforhallanden och vdrme dr andra faktorer som paverkar den fysiska
belastningen.

4 Bedém risknivin
Det ir dags att bedoma hur allvarliga de identifierade riskkillorna ir. Vid bedémningen ér tidsaspekter
och hur ofta arbetsuppgiften aterkommer viktigt att ha med i berikningarna. Bedémningen blir ett
underlag f6r att kunna prioritera atgirderna. En del risker kan vara sé allvarliga att de behover édtgirdas
direkt. Andra kan dtgirdas senare utifrin en handlingsplan. Vissa risker kanske dr acceptabla. Risk-
nivin brukar ofta illustreras med firgen gron, gul eller réd, se firgsystemet nedan.

I vissa fall kan belastningsergonomisk expertis, till exempel frin foéretagshilsovirden, behévas f6r
att bedéma den sammanvigda ergonomiska risken. Experten kan ocksd komma med f6rslag pa bra
16sningar.

Risknivaer

_ GRONT - &g risk, i princip acceptabelt for de flesta arbetstagare.

2 GULT - forhojd risk som bor utredas narmare och troligen atgdrdas pa sikt.

— ROTT - hdg risk som kraver direkta atgérder.

Gront innebdr att ingen eller bara enstaka arbetstagare riskerar att drabbas av belastningsbesviir.
Gult innebdr att ett icke obetydligt antal arbetstagare riskerar att drabbas av belastningsbesvir.
For att bestdmma risknivdn behdver noggrannare undersékningar géras. Krdver normalt dtgdrd.
Rott innebdr att flertalet arbetstagare riskerar att drabbas av belastningsbesviir.

Liis mer i foreskrifterna om belastningsergonomi.

Som stod for att bedéma risknivin enligt firgsystemet nir det giller arbetsstdllningar, vikt, kraft och
ensidigt upprepat arbete finns olika modeller att ta hyilp av, till exempel:

* Arbetsmiljoverkets féreskrifter om belastningsergonomi och manuell hantering.

* Arbetsmiljoverkets skrift "Bedém risker vid manuell hantering”.

® Prevents skrift "Ergonomi pa ritt sitt — sa hir gér du”.

Kom ihag! Ha en helhetssyn pa arbetet. Lyft blicken och f6rsok ta hdnsyn till aspekterna
Produkt, Process, Arbetsorganisation, Arbetsplats och Medarbetare. Uppskatta hur lange och
hur ofta de riskfyllda momenten intraffar samt hur intensiva de ar.
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Dokumentera riskbedomningen enligt principen i bilden nedan. Riskbedémningen utvecklas sedan till

en handlingsplan.

. I Bedomni o . Klart
Arbetsuppgift | Riskkalla Konsekvens gfﬁr?t?g?ll?tg/rétt Atgard Ansvarig seiast Uppfoljning
. Uppskatta
. Tkttﬁ grad av allvar
nskkatlor - ochvirdera
risken Foresla
atgarder

Identifiering av riskkidlla, bedomning och handlingsplan.

5 Foresla atgirder och gor en handlingsplan

Nu ir arbetsuppgifterna riskbedémda. Da dr det dags att ta fram férslag pa limpliga dtgirder och prio-
riteringar. Allvarlighetsgraden ger en tydlig indikation pd limplig prioriteringsordning for dtgirder.
Bérja med de mest angeligna. Ibland kan dock en annan ordning behdvas for att allt ska fungera i
praktiken. Innan nigot beslut kan tas om atgirden dr det viktigt att gora en andra beddmning av dess
konsekvenser. Detta for att sikerstilla att férindringen kommer att leda till en f6rbittring. Utgangs-
punkten dr att atgiarda vid killan till belastningsrisken.

Forma en handlingsplan utifrin rubrikerna Atgird, Ansvarig, Klart senast och Uppf6ljning. I den
ska det tydligt framga vilken risk som ska dtgirdas, vilken atgirden 4r, vem som har ansvaret for att
genomfora den och nir den ska vara klar. Visualisera giirna detta pa en informationstavla eller liknande.
Utvirdera forindringarna tillsammans med medarbetarna for att fi reda pa om lsningarna fungerar i
praktiken.

I vissa fall kan det behovas experthjilp for att hitta limpliga atgirder till en risk och for att siker-
stilla att inte nya risker uppkommer nir atgirderna infors. Sidan expertis bor finnas hos till exempel
foretagshilsovirden.

I arbetet med att foresla atgiarder krivs kreativitet och 6ppenhet f6r nya idéer. Det kan vara bra om
det finns flera alternativa 16sningar. En del atgirder kanske innebir forindringar i en annan del av
produktionen eller pa andra avdelningar. Det kan handla om att material stuvas eller packas pi annat
sitt innan det nir aktuellt produktionsavsnitt. Flera férindringar kan behovas f6r att komma till ritta
med en viss risk. En del 16sningar kan vara svira att genomféra och da behévs alternativ. Kontrollera att
risken for skada inte flyttar till andra medarbetare eller andra delar av produktionen.

Ofta behover information och utbildning kopplas till tekniska losningar och ibland kan #dven orga-
nisationsforindringar krivas.

Att identifiera och bedéma riskkillor och ta fram handlingsplan for dtgirder ir en central del i det
systematiska arbetsmiljéarbetet
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N7\

Fore Efter

Fére: Karossen stdr pd en rorlig line med fast arbetshdjd. Operatéren gdr och stdr under arbetets
utforande med nacken bakdtbdjd, ryggen vriden och armarna éver axelhdjd.

Efter: Samma svetsarbete utférs med karossen stillastdende och tiltad 180 grader. Operatiren stdr
pd en individuellt instdllbar plattform.

Foresla losningar och atgarder

Aven hir ar det ibland svart att hanfora losningar och atgirder till endast en aspekt, da de
gar in i varandra. Innehallet gor inte ansprak pa att vara heltdackande.

PRODUKT
e Kan konstruktionen dndras sa att det gdr lattare att montera, hdnga och sa vidare?

PROCESS

e Finns det nagot utanfor produktionsavsnittet som paverkar de belastningsergonomiska
forhallandena? Vad hiander fore och efter produktionsavsnittet? Styrs vi av det?
Kan vi paverka det (till exempel att material stuvas pa ett annat satt)?

e Hur stor fysisk variation kan produktionsavsnittet erbjuda?

ARBETSORGANISATION

e Hur fordelas arbetsuppgifterna? Varfor? Vad innebdr det avseende fysisk belastning?

e Hur stor fysisk variation far medarbetarna? Behover det fordndras? Hur kan det forandras?
Ar det mojligt? Vad dr rimligt att uppna?
Arbetsrotation dr en dtgdrd for att oka variationen. En svdrighet kan vara att fa tillrdcklig
fysisk variation mellan de olika arbetsuppgifterna. En strdvan ska vara att arbetsstdllning och
arbetsrorelser skiljer sig at mellan arbetsuppgifterna. En annan svdrighet kan vara att fa alla
att rotera. Vissa medarbetare kan ha specialiserat sig pd ndgot och vill vara kvar pd samma
arbetsuppgift. Observera att rotation mellan arbetsuppgifter med en snarlik belastning inte l6ser
belastningsergonomiska problem. Ddremot kan det ge en mental variation.
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Genom att organisera arbetet pd annat sdtt kan det férdelas sd att alla fdr ett mer varierat
arbete. Didrmed minskar riskerna. Det kan finnas mdnga hinder fér att géra det. Bortse frdn
hindren och diskutera férutsdttningslost hur den idealiska arbetsférdelningen skulle kunna se
ut pd ndgra drs sikt. Diskutera sedan vad som skulle behdva goras fram till dess for att uppnad
detta. Lista dtgdrderna.

Nya mdjligheter kan dyka upp vid férdndringar i produktionen, kompetensutveckling eller ny-
rekrytering av personal. Genom att tillfora nya arbetsuppgifter kan arbetsinnehdallet 6ka och
ddrmed den fysiska variationen.

ARBETSPLATS

e Vilka forandringar av arbetsplatserna ar onskvarda?
Ar det mé&jligt att genomfora forandringar?
Atgdrder pa arbetsplatsen innebdr ibland hjdlpmedel av olika slag. Lyft- och hanteringshjdlp-
medel dr en l6sning, men det kan vara svdrt att hitta sddana som fungerar bra i produktionen.
Det dr inte ovanligt att de inte anvinds. Brist pd utrymme eller formen pd det som ska lyftas/
flyttas gor att det inte fungerar. Testa ddrfor ett hjdlpmedel ordentligt i produktionen innan det
kops in. Vad kan goras for att personalen ska vilja anvinda det? Var beredd pd att ha en till-
rdckligt lang inkérningsperiod. Arbetsmomenten kan ta lingre tid i borjan pd grund av ovana
och justeringar kan behdva goras.

MEDARBETARE

e Har medarbetarna tillracklig kunskap om arbetssdtt, anvdndande av utrustning och
hjdlpmedel samt belastningsergonomi? Kunskapen ger okade mojligheter for medarbetaren
att utfora arbetet pa ett belastningsergonomiskt bra satt.

e Finns mojlighet till kompetensutveckling och utbildning? Det ger medarbetarna férmaga
att utfora fler arbetsuppgifter, vilket ocksa ger okad flexibilitet i produktionen och dkat
arbetsinnehall for medarbetarna.

6 Folj upp atgirderna
Atgirderna i handlingsplanen ska foljas upp sa att de genomfors och fér de tinkta effekterna.

Det ir viktigt att komma ihég att en riskbedémning ir ett levande dokument och att forbittrings-
arbetet aldrig blir helt firdigt.

Kontrollera ocksi att genomférda riskbedémningar fortfarande giller och ir aktuella. Fundera pa
om négra férindringar i verksamheten kommer att ske. Granskningen kan goras i samband med den
obligatoriska arliga uppféljningen av det systematiska arbetsmiljdarbetet.

Uppfoljningen av det systematiska arbetsmiljéarbetet ska dokumenteras om det finns minst tio ar-
betstagare 1 verksamheten.
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Ansvar

Arbetsmiljolagen sdger att arbetsgivaren har ansvaret for arbetsmiljon och for att arbetsmiljoarbetet
fungerar. Arbetsgivare och arbetstagare ska i samverkan utveckla en god arbetsmiljo. Arbetsgivaren
ska fordela arbetsmiljouppgifter i organisationen for att arbetsmiljoarbetet ska fungera. Fordelningen
ska vara skriftlig om det finns tio anstéllda eller fler. For att en medarbetare (ofta en chef) ska kunna
ta emot en sadan uppgift, maste han/hon ha kompetens for uppgiften men ocksa befogenheter och
resurser (till exempel ekonomiska medel) for att verkstdlla dtgdrder.

En forutsittning for bra belastningsergonomiska forhallanden dr medvetenheten om ergonomins bety-
delse i organisationen. Det dr en fordel om ledning, skyddsombud och medarbetare deltar 1 gemen-
samma utbildningar inom omrédet.

Skyddsombuden har en viktig roll i att bevaka arbetsmiljéarbetet och medverka vid undersékningar
av arbetsmiljoforhéallandena, vid planering av atgirder och arliga uppfoljningar av arbetsmiljdarbetet.

Aven medarbetarna har ett ansvar. De ska folja instruktioner och delta i arbetsmiljdarbetet genom att
upplysa om riskkillor, tillbud, arbetssjukdom och olycksfall. Medarbetarna har en viktig roll i att finna
bra losningar och att aterkoppla om dtgirderna inte fungerar si som var tinkt eller om andra atgirder
krivs. Deras kompetens bér tas tillvara. Atgirder och forindringar behéver forankras bland dem.

Foretagshalsovarden

Foretagshalsovarden kan vara ett stod i foretagets arbete med de belastningsergonomiska férhallan-
dena. Ta vara pa ergonomernas kompetens i arbetet med att forebygga belastningsbesvar. For basta
resultat kan det vara nédvandigt att de deltar fran borjan och ges en tydlig roll och forutsattningar
frén planering till handlingsplan. De kan tillsammans med foretaget genomféra belastningsergonomiska
riskbedémningar.

Foretagshilsovirden kan #dven hjilpa till nir féretaget identifierat ett belastningsergonomiskt problem,
men sjilv inte har kompetens att hitta limplig atgird. De kan vidare finga upp tidiga signaler pa risker
avseende fysisk och psykisk belastning. De kan medverka vid rehabiliteringsutredningar och anpass-
ning av arbetsplatsen, ge rdd kring hur kontakten med sjukskrivna ska skotas samt utreda orsaken till
arbetssjukdomar eller arbetsolyckor.

Foretagshilsovirden kan utbilda chefer, skyddsombud, konstruktorer, beredare, produktionstek-
niker och operatorer i belastningsergonomi. Utbildningen bor fokusera pd helheten, det vill siga samt-
liga aspekter Produkt, Process, Arbetsorganisation, Arbetsplats och Medarbetare.
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Tips pa lasning

Det finns manga olika metoder for kartlaggning och riskbedomning av belastningsergonomiska forhallan-
den, t ex modellen i foreskrifterna om belastningsergonomi och "Ergonomi pa rdtt sdtt — sd hér gor du”.
Beroende pa de belastningsergonomiska riskerna i produktionen samt syftet med riskbedémningen kan
man behova komplettera med andra metoder. Tips pa sadana finns hos bland annat Arbetsmiljoverket
www.av.se, Prevent www.prevent.se och foretagshdlsovdrden.

Nedan listas material fran Arbetsmiljoverket och Prevent som behandlar belastningsergonomi. Ddr finns
ocksa ett exempel pa en standard fran branschen. Den beskriver hur, i detta fall, Volvo Car Corporation

tanker kring belastningsergonomi.
AFS 2001:1 Systematiskt arbetsmiljoarbete
AFS 1998:1 Belastningsergonomi (under omarbetning, berdknas trdda i kraft under 2012)

AFS 2000:1 Manuell hantering (under omarbetning, berdknas trada i kraft under 2012)

ADI 447 Belastningsskador - Nej tack!

ADI 524 Arbeta rdtt vid bildskdrmen

ADI 619 Ensidigt upprepat arbete ska minska

ADI 622 Belasta rdtt - undvik manuell hantering

ADI 627 Bedom risker vid manuell hantering

Ergonomi for ett gott arbete Prevent

Ergonomi pd ritt sdtt — sd hdr gér du Prevent

Standard Volvo Car Corporation www.tech.volvo.com/std/docs/8003,29
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Den hdr vdgledningen har fokus pa det forebyggande belastningsergonomiska arbetet. Vag-
ledningen riktar sig till bade arbetsgivare och medarbetare. Framfor allt vinder den sig
till chefer, arbetsledare, tekniker, skyddsombud och andra fackligt fortroendevalda som
pa nagot sdtt har inflytande over hur arbetet utformas. I skriften beskrivs ett arbetssatt
dar belastningsergonomiska risker tidigt upptdcks och atgdrdas. Arbetsgangen bygger pa
det systematiska arbetsmiljoarbetet dar arbetsgivaren har ansvaret for att underséka och
riskbeddma sin verksamhet. Vid behov ska arbetsgivaren genomfora dtgarder och félja upp
dessa sa att ohdlsa och olycksfall forebyggs.

Vdgledningen ger tips pa tillvdgagangssatt, pa fragor som kan behdova stillas, vilka faktorer
som kan behova beddomas samt vilka dtgdrder som kan behova genomfdras. Skriften ska
ses som ett stod for att komma igdng med ett forebyggande arbete. Forutom det systema-
tiska arbetsmiljoarbetet bygger innehadllet dven pa material fran Prevent och Arbetsmiljo-
verket. Hanvisningar till de materialen finns i slutet av vdgledningen. Anvand gdrna dessa
parallellt.

Vdgledningen dr framtagen av Prevent tillsammans med Swerea IVF, IF Metall och Teknik-
foretagen.
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