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Yrken med fysiska hälsokrav
• Pilot, privat/armén
• Militärer
• Polis
• Brandman

• Vindkraftinspektörer

• Rörelsehinder av olika slag
• Migrän
• Syn – färgblindhet
• Fysisk kapacitet – styrka, 

kondition



Belastande yrken

• Vindkraftinspektörer
• Kartongfabrik
• Trä persienner

?



Godkända arbetssjukdomar 2011-2020 muskler & 
skelett Män

Kvinnor



Kim går restaurangutbildningen
Kim har nu varit på praktik i ett restaurangkök i fyra veckor och har börjat känna av ryggen oftare 
och har nu ont nästan varje dag när hen går hem. 
Restaurangköket är av äldre modell och ingen arbetsbänk går att justera i höjdled. Det finns 
arbetsbänkar i olika arbetshöjder. Kim upplever dock att de andra på arbetsstället väljer 
arbetsbänkarna som skulle passa hen. Kim vill inte vara besvärlig och be att få stå vid dem. 
Det förekommer även en hel del lyft som Kim upplever som tunga. 
Eftersom hen hoppas kunna få sommarjobb säger Kim inget till chefen eller sin handledare om att 
hen får ont av att arbeta med böjd rygg och när det blir för många lyft på en dag.



Vad behöver Kim för kunskap och hur ska skola och 
praktikplats arbeta, för att minska risken för att 

utveckla skador som beror på fysisk belastning på 
praktikplatsen och framtida arbetsplatser?



Har Kim några egna riskfaktorer?
• Reumatism
• Skolios
• Idrottsskada
• Varit med om en olycka
• Ofta ont i någon kroppsdel
• Livsstil
• Fysisk kapacitet
• Fysiska och psykiska mognad



Kunskap om kroppens 
uppbyggnad

Kunskap om positiva 
effekter av rörelse på 

fritiden

Kunskap om skadeutveckling

Nedsatt koordination

Ökad smärtkänslighet



Hållning



Belastning på nacken

Nacken böjd i 15 grader: 12 kilos tryck på ryggraden.
30 grader: 18 kilo.
45 grader: 22 kilo.
60 grader: 27 kilo.

Huvudet väger 4–5 kilo när nacken är rak



Kunskap om arbetsteknik



Hur tungt rekommenderas?

Rött = Åtgärda förhållandena omgående för att eliminera eller minska risken, om det inte 
finns särskilda skäl att avvakta med åtgärder.

http://www.google.se/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=YXa_Vc5-Lh0_QM&tbnid=n1y-xJRRwBZ03M:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.prevent.se/regelbanken/regelbanken/start/forfattningar/-1-arbetsmiljo/arbetsmiljoverkets-forfattningssamling-afs/afs-20122--belastningsergonomi-&ei=I1QXUtCmMIHK4ASo6IDoDg&bvm=bv.51156542,d.bGE&psig=AFQjCNFJ7kVFZ5y3js9szPxBAVE4mbljTg&ust=1377346899503955


9 § Kunskaper och information
Möjlighet ska ges till praktisk träning av arbetsteknik

• Lämpliga arbetsrörelser och arbetsställningar
• Hur teknisk utrustning och hjälpmedel ska användas
• Vilka risker olämpliga arbetsställningar, arbetsrörelser 

och olämplig manuell hantering medför
• Tidiga tecken på överbelastning av leder och muskler



7§ Repetitivt arbete

Arbetsgivaren ska se till att det normalt inte före-
kommer arbete som är repetitivt, starkt styrt eller 
bundet. Om en arbetstagare ändå måste utföra sådant
arbete på grund av särskilda omständigheter, ska 
Arbetsgivaren förebygga riskerna för ohälsa eller 
olycksfall till följd av hälsofarliga eller onödigt tröttande 
belastningar. 

Det förebyggande arbetet ska leda till ökad variation
i arbetet till exempel genom arbetsväxling, 

arbetsutvidgning eller pauser.



Repetitivt arbete



Riskfaktorer
Böjda och/eller vridna arbetsställningar
Arbete över axelhöjd och nedanför knähöjd
Arbete utanför underarmsavstånd
Statiskt muskelarbete
Ensidigt upprepat arbete
Manuell hantering – Lyft, skjut, dra
Starkt styrt arbete

Förvärrande faktorer
Kraft Kognitiv belastning
Precision Störningar i produktion
Hög hastighet Svagt socialt stöd
Hög vikt Belöningssystem som premierar 
Dålig greppbarhet kvantitet
Stress Klimat



Planera för rörelse 

Stila sittandearbete –
Pausgympa
Fysiskt tungt arbete -
Uppvärmning



Skolpersonal – Praktikplats
• Läraren och den som väljer praktikplats ska ha kunskap om:

– Arbetets risker
– Hur dessa förebyggs
– Se till att det finns handledare
– Rutiner för handledning, instruktion, information

• Praktikplatsen
– Huvudansvaret för att skydda eleven
– Riskbedöma praktikplatsen
– Oftast praktikplatsen som står för skyddsutrustning

Vid olycka
– Skolans ansvar att anmäla olyckan/tillbudet till arbetsmiljöverket.

Kim

Skolan

Praktik
plats



Take-home message
Vad Kim behöver kunna innan praktik/arbetsliv:

• Hur kroppen fungerar
• Skadeutveckling
• Rätten att få träna arbetsteknik
• Lagstiftningen
• Vikten av pauser
• Vikten av egen träning



Take-home message
Skolan och praktikplatsen:

• Riskbedöm praktikplatsen
• Riskbedöm utifrån Kims förutsättningar. Vad som är 

okej för en ungdom behöver inte vara okej för en 
annan ungdom.

• Praktikplatsen riskbedömt arbetsplatsen generellt 
men även i förhållande till att ha en minderårig på 
praktik

• Är arbetsgivaren ointresserad – avbryta samarbetet?



Lästips

• Mynak: Arbetsmiljökunskap i grund och 
gymnasieskola

• AV: Minderårigas arbetsmiljö AFS 2012:3 
+ Vägledningen

• AV: Så får barn och ungdomar arbeta ADI 43
• AV: Belastningsergonomi AFS 2012:3



Frågor?



Diabetes och arbetslivet



Välja efter intresse eller hälsa?



Några utmaningar att tänka på i arbetslivet?

• Fysiskt tungt arbete
• Arbete i hög värme/kyla
• Oregelbundna arbetstider
• Vibrerande verktyg



TYP 1 TYP 2
10% har typ 1
Insulin är ett hormon som behövs för att 
cellerna ska kunna ta upp socker från blodet. 
• Vid typ 1-diabetes har kroppen slutat 

tillverka insulin och du får då för mycket 
socker i blodet. 

• Typ 1-diabetes är en sjukdom du har hela 
livet. Du behöver få behandling med insulin 
och kontrollera ditt blodsockervärde.

• Vanligast
• Vid typ 2-diabetes har kroppen svårt att 

hålla sockerhalten i blodet tillräckligt låg.
• Vanliga symtom är bland annat trötthet och 

att du behöver kissa oftare. Symtomen 
kommer ofta långsamt och kan ibland vara 
svåra att märka. 

• Du kan göra mycket själv för att sänka 
blodsockervärdet, men ibland behövs 
läkemedel.



Fysiskt tungt arbete

• Dansk forskning
• https://arbetet.se/2021/

06/24/lista-sa-tungt-ar-
ditt-jobb/



Arbete i hög värme/kyla

• Rök- och kemdykare
• Vid masugnar
• Utomhus 



Oregelbundna arbetstider
• Hälso-sjukvården
• Kommunal
• Industrier
• Transporter



Vibrerande verktyg

• Snickare 
• Plattläggare



Vibrerandeverktyg

• Vid arbete med vibrerande verktyg kan man utveckla
kärl- och nervskador i händerna.

• Personer med diabetes har en ökad risk att utveckla
sådana skador eftersom även diabetessjukdomen kan
ge liknade nerv-och kärlskador och man således har en
ökad känslighet.

https://www.jobbafrisk.se/risker-pa-mitt-jobb/hand-armvibrationer2/


Nytt från 1 jan 2022
• Den 1 januari 2022 trädde nya 

regler i kraft för dig som har 
diabetes och som har eller vill 
skaffa körkort för lastbil, buss 
eller taxiförarlegitimation. 

• Den största förändringen gäller 
typen av diabetes är inte längre 
avgörande



Hur får man ett hållbart arbetsliv ?

• Typ 1-diabetes är en livslång sjukdom, men det finns
idag bra läkemedel och tekniska hjälpmedel som
underlättar att leva med sjukdomen.

• Du behöver ha noggrann koll på insulin, mat och 
motion och det är viktigt med en hälsosam livsstil

• Det är lämpligast att välja arbeten med regelbundna
arbetstider och möjlighet till pauser, helst på dagtid.

• “Diabetesvänliga arbetsplatser”



Yrken som är olämpliga och varför är det 
olämpliga?

• Vissa tjänster inom försvaret.
• Vissa tjänster inom poliskåren
• Vissa tjänster inom luftfarten, sjöfarten, 

järnvägstrafiken.



Luftfart och sjömansyrken
• Den som behandlas med insulin får inte arbeta som pilot, styrman eller flygledare.
• Kabinpersonal får som regel jobba kvar om de diagnostiseras med diabetes och behöver
insulin.
• Om du har diabetes som behandlas med kost och/eller tabletter (typ 2 diabetes) och din 
diabetes är välkontrollerad så kan du efter särskild bedömning få arbeta som
trafikflygledare.
• Genomgå en läkarundersökning innan du får tjänstgöra till sjöss. Ju längre resor desto 
mindre lämpligt är det att ha diabetes. 
• Den som arbetar som sjöman och som får diagnosen diabetes kan som regel få jobba 
kvar om sjukdomen är välkontrollerad.



Håll koll på ditt blodsocker
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