Fysisk belastning och
overgangen till arbetslivet

Lotta Lofgvist

Belastningsergonom Arbets-och miljomedicin Syd
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Varfor ar det viktigt?

* Fysiska belastningsskador ar en vanlig orsak till
sjukfranvaro.

 Unga saknar erfarenhet av riskbedomning.
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VALKANDA ERGONOMISKA RISKER:

Obekvama arbetsstallningar
Lyft och manuell hantering
Kraftkravande arbete
Ensidigt, repetitivt arbete
Vibrerande verktyg

Trots att det finns vetenskapligt stod for samband mellan
dessa exponeringar och besvar fran rorelseorganen,
arbetar alltfér manga med skadlig fysisk belastning!



ARBETSSTALLNINGAR

Arbete i statiska, obekvama, bdjda
och vridna positioner, som
forekommer ofta eller langvarigt
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Arbete med hander/armar Over axelhojd

Elektriker Byggnadsarbetare Undertaksmontor
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Arbete med bojd/vriden rygg

Betonggjutare

Arbete inom
aldreomsorg

Verkstadsindustri
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LYFT OCH MANUELL HANTERING

Lyft av bordor
>20 kg; mer &n 10 ganger/dag
> 5 kg; 2 ganger/minut

Samband med besvar fran rygg, nacke,
axlar och armbagar
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Arbete med framatbojt huvud

Stark koppling till synkraven
| arbetet!
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ROrelseapparaten

« Bestar av skelett, leder, muskler, senor, ligament.
 Behover belastning, variation och vila.
 Obalans — risk for smarta, stelhet, skada.
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Kroppen ar gjord for rorelse

e Belastning + vila = bra.
« Variation viktigare an perfekta stallningar.
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Hur rorelseapparaten fungerar
och reagerar pa belastning

Rérelseapparatens komponenter

Rorelseapparaten bestar av skelett, muskler, leder, senor,
ligament och brosk som majliggor rorelse och stabilitet.

Belastningens paverkan

Balanserad belastning ar avgérande; for mycket eller
felaktig belastning kan orsaka skador och for lite forsvagar
strukturer.

Yrkesrelaterade belastningar

Fysiskt tunga yrken stéller krav pa muskelstyrka och teknik
for att undvika skador fran felaktiga lyft och rorelser.

Kroppens reaktion och nervsystemet

Kroppen visar trotthet och smarta vid dverbelastning;
nervsystemet paverkas och styr muskelspanning och
rorelsekontroll.
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Sjukdomar och besvar i
rorelseapparaten

o Kan vara medfodda eller uppkomma
efter skada/olycka

« Kan ge smarta och paverka funktion

* Belastning kan starka eller 6verbelasta
Kroppen



Ungas risker

« Kropp under utveckling
e Brist pa erfarenhet

» Okad skaderisk vid tunga lyft/ensidiga
moment
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Risker | arbetslivet och val av yrke

» Arbeten staller olika krav pa kroppen

 Viktigt att matcha fysisk formaga med
arbetskrav

« Extra viktigt vid tidigare skador eller
sjukdomar

* Arbetsmilj0 och belastningar varierar
stort mellan branscher

« Rekommendera kontakt med varden
vid osakerhet



Nagra exempel pa branscher
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Bygg- och anlaggning

e Tunga Iyft

 Vibrationer

* Arbete | ogynnsamma arbetsstallningar
e Buller
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Fordon- och transport

e Tunga verktyg och fordon

e Stillasittande langa perioder

* Buller

 Vibrationer

* Tunga lyft

o Ogynnsamma arbetsstallningar
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Vard- och omsorg

* Personforflyttningar

« Staende och gaende arbete
e Tunga lyft

e Stress

o Arbetsstallningar

Bilder lanade fran www.sundsvall.se
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Bilder lAnade fran www.sundsvall.se
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Restaurang

Staende arbete.
Bojda/vridna positioner.
HOgt tempo och stress
Manuell hantering
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Skola/Forskola

e Lyft av barn

e Framatlutad
arbetsstallning

» Hoga/laga bord
« HOg ljudniva
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Frisor

« Staende och sittande
« Arbete med armar upplyfta utan avlastning
« Repetitiva rorelser med hander och armar
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Ergonomi — grunder

* Anpassning av arbete till manniskan
o Arbetsstallningar, hojd, grepp
 Minska belastningen
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Hallbart arbetsliv

e Variation

o Aterhamtning

* Planering forebygger ohalsa

e Pauser ar viktiga

o Arbetsgivaren har ansvar for arbetsmiljon
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Tekniska hjalpmedel och
arbetsteknik

 Hjalpmedel minskar belastning
« Utbildning | ergonomi viktig
 Stress paverkar rorelsemonster
« Hallningen

* Arbeta nara kroppen

« Tank pa arbetsstallningen



Skor och utrustning

e Bra skor avlastar kroppen
* Viktigt vid staende arbete
o Skyddsskor I vissa miljoer
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Halsoframjande faktorer

« Kondition, styrka och rorlighet
e Fysisk aktivitet utanfor jobbet
e SOmMn och kost viktigt
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Fysisk aktivitet och aterhamtning

« Traning bygger
kapacitet

e Fysiskt tungt arbete
# traning

o Aterhamtning
behovs

Arbets- och miljomedicin Syd



Goda levhadsvanor

e SOMN
 Mat
o Aterhamtning
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Bildskarmsarbete
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Skarmar och nacken
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Syn- och belysningsergonomi

* Fel belysning —
nackbesvar

e Bildskarm kraver pauser
* Arbetsglasogon

e Synkravande arbete
iInnebar alltid en
belastning pa nacken
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Nu ar kanske paddan det storsta problemet...?

Eller ar det kanske stress, strul med IT-system och
ohdlsosam arbetsbelastning som orsakar besvar...?
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Lagar — Arbetsmiljoverket

e AFS 2023:2 — Minderariga.

e Regler for arbetstider,
riskmoment, krav pa
handledare.
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Unga | arbetslivet och regler

« Minderariga ar extra kansliga
 Regler for arbetstid och uppgifter
 Handledare kravs
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Sammanfattning

i Tidiga goda vanor

V Ratt yrkesval

ﬂ Stod fran vuxna runt unga
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JOBBA FRISK



Fragor?
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