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Handledarmaterial for introduktion till bra
arbetsteknik vid stidning

I den har handledningen har vi sammanstallt tips och goda rad samt lite
bakgrundsinformation som du kan ha nytta av nar du ska lagga upp din egen eller
andras introduktion till bra arbetsteknik vid stadning.

Denna introduktion till arbetsteknik ersitter inte de utbildningar om stadning som
leder till yrkesbevis fran Servicebranschens Yrkesnamnd (SRY). Ett yrkesbevis visar att
en person uppfyller sarskilda kunskapskrav inom lokalvard och att hen arbetar aktivt
som stiddare. Den som har ett yrkesbevis kan bli handledare genom att ga en
handledarutbildning.

Introduktion

Att lara sig arbetsteknik skiljer sig frdn skolans undervisning. Mélet ar att stadare ska
anvanda sin kropp pa ett effektivt satt och dirmed undvika onddig belastning. Man lar
sig bra arbetsteknik genom att hora, se och gora.

Prata forst om hur ni ska gora. Titta darefter pa de korta filmerna, som visar olika
arbetsmoment, och gor sedan sjilv.

Da kor vi igang!

Arbetsteknik ar viktigt ...

Stadning ar ett hantverk, dar kroppen ar ett viktigt redskap. Det giller att anvinda
kroppen pé ett bra sitt.

Kroppen mar bra av rorelse. Aktivitet och rorelse gor att man héller sig frisk langre.
Men det forutsitter bra rorelser som stiarker kroppen istéllet for ensidiga rorelser eller
tyngre arbete dn vad kroppen egentligen orkar med.

Stadning innebér ofta en ldg men ensidig belastning pa nacke, axlar, skuldror och rygg.
Nir belastningen blir for ensidig och statisk, kan man borja kianna av vark. Ofta
kommer varken efter arbetstid och det ar inte sakert att man kopplar den till arbetet.
Las mer om Nar stadare far ont.

Med en bra arbetsteknik kan man
e minska arbetstyngden, sa att man inte blir andfddd av jobbet

¢ minska den statiska belastningen, till exempel s& att musklerna i nacke, axlar
och skuldror inte ar lite spanda hela tiden

e Oka variationen i sittet att anvinda kroppen, sa att muskler och muskelgrupper
far vixla mellan arbete och vila.



... men arbetsteknik ar inte allt
Det racker inte med bra arbetsteknik, man behover dven undvika

e stidmetoder som ar tungarbetade, till exempel arbete med vattenhink och
svabb

e arbete som ar tungt, sd att man ofta och lange dr andfadd nar man stadar

e att ofta gora extraarbete, till exempel for att nagon arbetskamrat ar sjuk eller for
att man maste stada efter ndgon som inte stiadat tillrackligt bra.

Dessutom ar det viktigt att trivas med arbetet och fa uppskattning for det arbete man
gor.

Lias mer om hur ni kan arbeta med dessa fragor pa Allt om stiads webbsidor Om
stadning.

Vad ar bra arbetsteknik?
Bra arbetsteknik handlar enkelt uttryckt om att arbeta sparsamt och smidigt med
kroppen.

Filmerna pa Prevents webbplats "Allt om stad” visar bra arbetsteknik vid olika
staidmoment. Till varje film finns ocksa en kort text som beskriver vad man ska tanka
pé vid just det momentet.

Oavsett vilket arbetsmoment det handlar om, finns det flera gemensamma drag:

¢ Arbeta mer med benen och mindre med armarna.
Benmusklerna ar mycket starkare 4n musklerna i armar, axlar och nacke.
Darfor ar det battre att ga fram och tillbaka, istillet for att stracka armarna
framat och bakat.

¢ Sénk axlarna och hall armarna titt intill kroppen.
Genom att sanka axlarna och hélla armarna tatt intill kroppen kan man minska
spanningen (den statiska belastningen) i musklerna i nacke, axlar och skuldror.
51 % av alla stadare har varje vecka ont i dessa. Darfor ar det viktigt att aktivt
forsoka minska spanningen i musklerna. Det dr bra att ha som vana att
regelbundet kontrollera att man arbetar med sankta axlar nar man stadar.

e Arbeta rak i kroppen, utan att boja huvudet framat.
Nar kroppstyngden hamnar ratt, vilket ar rakt 6ver fotterna, da minskar
belastningen pa nacken och andra leder.

e Still in redskap sa att de passar.
For att kunna anvinda en bra arbetsteknik méste man ofta stilla in redskapen
till lagom langd. Om redskap ar for korta, maste man bgja sig framét. Om de
istallet ar for 1anga, greppar man for hogt och far en onodigt hog belastning pa
axeln, armen och skuldran.
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¢ Anviand redskap med teleskopskaft.
Med teleskopskaft dr det lattare att kunna arbeta i ren bra arbetsstillning och
undvika att stracka sig langt upp, ner eller at sidan. Den som maste stracka sig
for att nd belastar nacke, axlar och skuldror. Belastningen 6kar om man
dessutom maste anvinda kraft for att gora rent (till exempel trycka en torkduk
mot en spegel).

e Ta mikropauser.
Mikropauser ar ett sitt att 6ka variationen i arbetet och f& muskler som ar
spanda att slappna av.

Efter denna korta introduktion, ar det dags for praktik!

Se och trana bra arbetsteknik

Det ar bra om du kan introducera flera samtidigt, eftersom man da kan hjalpas at
genom att titta pa varandra och jamfora med filmen. Vilj de filmer som passar for den
stadning som ni gor. Varje film behandlar ett avgriansat arbetsmoment.

Vilj ndgra filmer som ni ska ga igenom vid forsta tillfallet. Forsok inte hinna med allt
vid ett tillfalle. D4 ar risken stor att det mesta gloms bort efterat. Gor en plan for hur
introduktionen laggs upp.

Det kan vara lampligt att avsitta en timme for varje introduktionstillfalle. Hur manga
introduktionstillfillen det blir totalt sett, beror pa hur manga filmer som passar er
arbetssituation och hur ménga ni hinner med vid varje tillfalle.

Titta pa filmen. Testa darefter att sjalva gora samma arbetsmoment. Prata om
arbetstekniken, jamfor med filmen. Om ni redan anvander bra arbetsteknik gar ni raskt
vidare till nasta film.

Vid nésta introduktionstillfille kan man f6lja upp hur det gatt med arbetsmomenten
fran det forsta tillfallet och sedan vilja nagra nya filmer. Arbeta med de nya
arbetsmomenten pa samma sitt som tidigare. Fortsitt p4 samma sitt tills ni hunnit
igenom alla de arbetsmoment som &r relevanta for stidarens arbete.

Om nagon eller nigra stidare behover utveckla och forbittra sin arbetsteknik, arbeta
giarna med det i grupp. D& kan ni hjélpas at att hitta ratt arbetsteknik. Det kan vara
svart att se sjalv hur man ror sig och utfor arbetet.

Att anvanda bra arbetsteknik efter introduktionen

Om arbetstekniken avviker mycket fran hur stddaren brukar eller vill arbeta, kan det
kravas mycket motivation och traning for att hen verkligen ska borja arbeta med en bra
arbetsteknik.

Motivation

Hur motiverad man ar att dndra arbetsteknik varierar. Den som inte dr motiverad
riskerar att vilja en etablerad arbetsteknik eller den arbetsteknik som kéanns bast for
tillfallet. Vad som motiverar manniskor varierar stort fran person till person och det
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finns inget enkelt sitt att motivera stddare att forandra sin arbetsteknik. Men fundera
over om det gar att gora nagot av foljande:

e Kan stidarens arbetsgivare eller arbetsledare ge signaler som visar att god
arbetsteknik ar viktigt? Exempelvis:

o Setill att alla arbetsledare ar utbildade i arbetsteknik och att
arbetsledarna ger aterkoppling till stidarna bade nar bra och dalig
arbetsteknik anvands.

o Lat staddare som ar duktiga i arbetsteknik utbilda sina kollegor.

o Gelonepaslag till stadare som genomgatt utbildning i eller introduktion
till bra arbetsteknik — och som tillimpar bra arbetsteknik.
(Sjukfranvaron bland stddare ar hog. Om bra arbetsteknik minskar
sjukfranvaron, minskar foretagets kostnader och da kan en del av
vinsten ga tillbaka till stidare som arbetar med bra arbetsteknik.)

o Gor proffsiga stidare och moderna stidmetoder till en del av
stadforetagets varumairke. (Stadare ar ett yrke som kraver yrkeskunskap.
En del av den yrkeskunskapen ar att anvanda bra arbetsteknik.)

e Har stidaren nagra besvir, till exempel virk eller andra symptom, som kan
bero pé arbetet och den arbetsteknik som anvinds? Om man har virk ar det
inte ovanligt att den forvarras. Ofta 6kar motivationen for forandring om
stadaren borjar reflektera 6ver vad det skulle innebiara om varken forvarrades.
Vad hiander om hen blir sjukskriven pa grund av varken?

e Diskutera for- och nackdelar med den arbetsteknik som anvands. Gar det att
testa bra arbetsteknik under en period och jamféra med den gamla
arbetstekniken?

Traning

Om man vant sig vid en arbetsteknik kan det kdnnas svart, men det ar aldrig omojligt,
att lara om till en annan arbetsteknik. Kroppen minns hur man brukar gora och faller
latt tillbaka i gamla rorelsemonster.

Allra lattast att lara sig bra arbetsteknik ar darfor nar man borjar sitt forsta arbete som
stadare. Darfor borde introduktion till bra arbetsteknik vara obligatoriskt for alla nya
stadare.

Det ar enklare att trdna bra arbetsteknik om flera gor det tillsammans. Da kan man
hjilpas at, se hur andra arbetar och prata om vad som kan forbattras i arbetstekniken.
Ett bra sitt ar att borja trina arbetsteknik i samband med att man tittar pa filmerna.
Sedan tranar man det i sitt dagliga arbete. Det ar bra om ndgon kollega eller
arbetsledare kan hjilpa till att titta pa arbetssittet och ge feedback. Det gor det lattare
att ratta till eventuella brister.

Det ar viktigt att ge stidaren aterkoppling om den arbetsteknik som anvénds. Att
aterkoppla handlar inte om att kontrollera stddaren, utan aterkopplingen ska goras i
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samforstdnd. Mélet ar att underlatta stadarens arbete och minska risken att stadaren
far ont av jobbet.

Lista dver arbetsmoment

Hiér ar en lista 6ver vilka arbetsmoment som ar bra att ga igenom nar man introducerar
stddare i bra arbetsteknik. Du kan anvéanda listan for att checka av att du fatt med allt i
introduktionen.

[(Jav hogt placerade lister etc.
Arbete med mopp

Oinstallning moppskaft Toalettstadning

[J 1, spola och hall i medel
[J skjutmetoden

) [J 2, avtorkning handfat etc.
O svirvelmetoden framét

0 3, avtorkning spegel
O svirvelmetoden bakat & Speg

[0 4, avtorkning toalett
[J skrapmetoden

U] 5, moppning
[J trappstadning

Baddning

[] under bord med stol O dra ut sing

0 under bank O kuddar

0 under bank knastaende ] underlakan

[ socklar O overkast

[J horn [ lagg i paslakan

[J flackborttagning, liten flack [J skjut in séing

[ flickborttagning, stor flack Ovrig stadning
Avtorkning L] Taveltvatt

- avbord [0 Dammsugning
[1 av bord med tavelmopp [ Maskinstidning

[] av strombrytare och dorrhandtag [0 Mikropauser
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