Fysisk belastning och rorelseapparaten
| relation till yrkeslivet

Gunilla Kaller, ergonom
Arbets- och miljdmedicin Orebro
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Ergonomi

Organisations
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Yrken med fysiska halsokrav

* Pilot, privat/armén * Rorelsehinder av olika slag
* Militarer e Micrin

* Polis X

. Brandman * Syn —fargblindhet

* Fysisk kapacitet — styrka,
* Vindkraftinspektorer kondition
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Belastande yrken

e Vindkraftinspektorer
e Kartongfabrik
* Tra persienner

?
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Godkanda arbetssjukdomar 2011-2020 muskler &

skelett

Exempel pa sjukdomar Exempel pa
i mjukdelarna ryggsjukdomar
|mpingement syndromei - Nacksiukdomar
skulderled (en skada kring ~_: //,/"’
axelns rotatorkouff) \ : Lumbago

: (Endryggsbesvar)

(54 kallad tennis- K'
armbége) i

Exempel pa
ledsjukdomar
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Metall- och Gvrigt industrielit arbete
Betong-, byge- och anldggningsarbete
Byggnadstrdarbetare

Godshanterings- och lagerarbete

Elektriskt arbete

Byggnadsmalare

Livsmedelsarbete

Fastighetsskatare, expeditionsvakter, renhaliningsarbetare m.fl.
Isolerings- ach WWS-montbrer

Wrivesfidrare

Jordbruks-, skogsbruks- och tradgardsarbete
Owriga yrien

o
£

Man

Underskiiterskor, vardbitraden, personliga assistenter m fl.
Metall- och dvrigt industriellt arbete

Restaurang- och storkéksarbete

Stadare och fonsterputsare

Livsmedelsarbete

Forsaljare inom handel m.m.

Brevbarare och tidningsdistributorer . fl.

Godshanterings- och lagerarbete

Arbete som kraver kortare hogskoleutbildning eller motswarande

wriga yrken

Kvinnor
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Kim gar restaurangutbildningen

Kim har nu varit pa praktik i ett restaurangkok i fyra veckor och har borjat kanna av ryggen oftare
och har nu ont nastan varje dag nar hen gar hem.

Restaurangkoket ar av aldre modell och ingen arbetsbank gar att justera i hojdled. Det finns
arbetsbankar i olika arbetshojder. Kim upplever dock att de andra pa arbetsstallet valjer
arbetsbankarna som skulle passa hen. Kim vill inte vara besvarlig och be att fa sta vid dem.

Det forekommer aven en hel del lyft som Kim upplever som tunga.

Eftersom hen hoppas kunna fa sommarjobb sager Kim inget till chefen eller sin handledare om att
hen far ont av att arbeta med bojd rygg och nar det blir for manga lyft pa en dag.

Y\"a\SOSaO)
o

ES

Q:
&
N,

o
\




JOBBAFRISK JOBBAFRISK-NPF

Vad behover Kim for kunskap och hur ska skola och
praktikplats arbeta, for att minska risken for att
utveckla skador som beror pa fysisk belastning pa
praktikplatsen och framtida arbetsplatser?
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Har Kim nagra egna riskfaktorer?

* Reumatism

* Skolios

* |drottsskada

e Varit med om en olycka

e Ofta onti nagon kroppsdel

e Livsstil

* Fysisk kapacitet

* Fysiska och psykiska mognad
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Kunskap om kroppens
uppbyggnad

senensmns NEASatt koordination

(lang tids upprepn ing)

Kunskap om positiva
effekter av rorelse pa
fritiden

J Okad smaértkinslighet

Kunskap om skadeutveckling
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Hallning

P
e
Om du vill arbeta med maximal kraft och anvanda minimal energi...
e ———p

) C

...tank pa hur du star!
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Belastning pa nacken

Nacken bojd i 15 grader:
30 grader:
45 grader:
60 grader:

Huvudet vager 4-5 kilo nar nacken ar rak #5055,
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Kunskap om arbetsteknik

AFS 1998:1

G=400N G=1000N Mindre lampligt

AFS 1998:1

- Inre arbetsomrade
o Yttre arbetsomrade
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Hur tungt rekommenderas?

Avstind frin Lindryggen F‘ Full
& hojd
o
[T
VG Axel
hojd
Inom underarmsavstind, Inom trekvarts armav- ﬂl"l'l'lhﬁgS
ca 30 cm. stind, ca 45 cm. hﬂjd
Bordans vikt (kg) [
25 25ky| 15kp
Enog
hojd
15
Gult 20kg| 10k
Mithen aw
7 skenbenet
‘ Nl
Rétt = Atgérda férhallandena omgéende fér att eliminera eller minska risken, om det inte Qele0sg,,

finns sarskilda skal att avvakta med atgarder. H i NTA
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9 § Kunskaper och information
Mojlighet ska ges till praktisk traning av arbetsteknik

L3 | b tsré *» Ratt muskel ” )
e Lampliga arpetsrc . Rtt styrka aliningar

e Hur teknisk utrus + Ritt tid lel ska anvandas

e Vilka risker olamj sar, arbetsrorelser
och olamplig mat Ifor

e Tidiga tecken pa ader och muskler

e
» Energibesparande H i NTA 2
Var “lat” - spara kraft f
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79 Repetitivt arbete

A

\\] Arbetsgivaren ska se till att det normalt inte fore-

- kommer arbete som ar repetitivt, starkt styrt eller
bundet. Om en arbetstagare anda maste utfora sadant
arbete pa grund av sarskilda omstandigheter, ska
Arbetsgivaren forebygga riskerna for ohalsa eller

olycksfall till foljd av halsofarliga eller onodigt trottande
belastningar.

Det forebyggande arbetet ska leda till 6kad variation
| arbetet till exempel genom arbetsvaxling,
arbetsutvidgning eller pauser.
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Rott Gult Gront

A:heﬁcyl:eln upprapas flera
ganger | minuien under minst
en timme av arbetsskiftet aller
manga ganger i immen under
minst halva arbetsskiftst.

Arbetscykel

Repetitivt arbete

Arbetsstallningar och ?r;egra'r:::te rrt-af-ljlliqheter D::

réralser andra sstallnimgar
arbetsrorelser.

Handlingsutrymme Arbetet &r delvis styrt av

annat eller andra.
E:egréne.ade migjligheter att
paverka hur arbeisuppgifien
utfors.

Arbetstagarsn utfor flera
uppagifter | en produkbions-
process. Arbetsvaxling kan
farekomma. Upplaring for
flera omraden.

Arbetsinnehall
Upplarming/Kompetenskrav

Modell for bedomning av skjuta och dra-arbete

Kraft { N ) Rott Gult Grant Welsosg,,
lgangsatining 300-150 ° NT A -
“ontinuerligt 200-150 | |'

Oppnvh
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Riskfaktorer

Forvarrande faktorer

Kraft Kognitiv belastning

Precision Stérningar i produktion

Hog hastighet Svagt socialt stod

Hog vikt Beldningssystem som premierar

Dalig greppbarhet kvantitet walsos,

Stress Klimat H i NTA%
II iQ,\'
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1] [

Stila sittandearbete —
Pausgympa

Fysiskt tungt arbete -
Uppvarmning

A0
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Skolpersonal — Praktikplats

* Lararen och den som valjer praktikplats ska ha kunskap om:
— Arbetets risker
— Hur dessa forebyggs
— Se till att det finns handledare
— Rutiner for handledning, instruktion, information

* Praktikplatsen

— Huvudansvaret for att skydda eleven
— Riskbedoma praktikplatsen
— Oftast praktikplatsen som star for skyddsutrustning

Vid olycka
— Skolans ansvar att anmala olyckan/tillbudet till arbetsmiljoverket.
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Take-home message
Vad Kim behover kunna innan praktik/arbetsliv:

Hur kroppen fungerar
Skadeutveckling

Ratten att fa trana arbetsteknik
Lagstiftningen

Vikten av pauser

Vikten av egen traning
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Take-home message
Skolan och praktikplatsen:

* Riskbedom praktikplatsen

« Riskbedom utifran Kims forutsattningar. Vad som ar
okej for en ungdom behover inte vara okej for en
annan ungdom.

» Praktikplatsen riskbedomt arbetsplatsen generellt
men aven i forhallande till att ha en minderarig pa
praktik

« Ar arbetsgivaren ointresserad — avbryta samarbetet?
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Lastips

Mynak: Arbetsmiljokunskap | grund och
gymnasieskola

AV: Minderarigas arbetsmiljo AFS 2012:3
+ VVagledningen

AV: Sa far barn och ungdomar arbeta ADI 43
AV: Belastningsergonomi AFS 2012:3
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Fragor?
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Diabetes och arbetslivet
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Valja efter intresse eller halsa?
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Nagra utmaningar att tanka pa i arbetslivet?

* Fysiskt tungt arbete

* Arbete i hog varme/kyla

* Oregelbundna arbetstider
* Vibrerande verktyg
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TYP 1 TYP 2

10% har typ 1 « Vanligast

Insulin &r ett hormon som behovs for att  Vid typ 2-diabetes har kroppen svart att

cellerna ska kunna ta upp socker fran blodet. halla sockerhalten i blodet tillrackligt 1ag.

« Vid typ 1-diabetes har kroppen slutat « Vanliga symtom ar bland annat trétthet och
tillverka insulin och du far da for mycket att du behdver kissa oftare. Symtomen
socker i blodet. kommer ofta langsamt och kan ibland vara

« Typ 1-diabetes ar en sjukdom du har hela svara att marka.
livet. Du behodver fa behandling med insulin =~ «  Du kan géra mycket sjalv for att sdnka
och kontrollera ditt blodsockervarde. blodsockervardet, men ibland behovs

lakemedel.
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Fysiskt tungt arbete

Malare
Murare, VVS-arbetare

* Dansk forskning

Stidare

Livsmedelsindustriarbetare ° htt pS //a rbetet . Se/zoz 1/

Slaktare och bagare

Industriarbetare .
Frisorer och kosmetologer O 6/24/| I Sta _S a -t u n gt_a r-
Kassorskor . . b b

Koksbitraden d Itt _J O /

Postbud, brevbérare

Kockar och servitorer

Lager- och transportarbetare

Tradgardsmastare och jordbrukare

Montorer

Bygg- och anldggningsarbetare
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Arbete i hog varme/kyla

* Rok- och kemdykare
* Vid masugnar
* Utomhus

JOBBAFRISK-NPF
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Oregelbundna arbetstider

e Halso-sjukvarden
e Kommunal

e Industrier
* Transporter
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Vibrerande verktyg

* Shickare
* Plattlaggare
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Vibrerandeverktyg

Vid arbete med vibrerande verktyg kan man utveckla
karl- och nervskador i handerna.

Personer med diabetes har en 6kad risk att utveckla
sadana skador eftersom aven diabetessjukdomen kan

ge liknade nerv-och karlskador och man saledes har en
okad kanslighet.

JOBBAFRISK-NPF
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https://www.jobbafrisk.se/risker-pa-mitt-jobb/hand-armvibrationer2/
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Nytt fran 1 jan 2022

* Den 1januari 2022 tradde nya
regler i kraft for dig som har
diabetes och som har eller vill
skaffa korkort for lastbil, buss
eller taxiforarlegitimation.

* Den storsta forandringen galler
typen av diabetes ar inte langre
avgorande
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Hur far man ett hallbart arbetsliv ?

idag bra lakemedel och tekniska hjalpmedel som
underlattar att leva med sjukdomen.

Typ 1-diabetes ar en livslang sjukdom, men det finns 'r ‘

Du behover ha noggrann koll pa insulin, mat och
motion och det ar viktigt med en halsosam livsstil

Det ar lampligast att valja arbeten med regelbundna
arbetstider och moéjlighet till pauser, helst pa dagtid.

“Diabetesvanliga arbetsplatser”
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Yrken som ar olampliga och varfor ar det
olampliga?

e Vissa tjanster inom forsvaret.
* Vissa tjanster inom poliskaren

e Vissa tjanster inom luftfarten, sjofarten,
jarnvagstrafiken.




JOBBAFRISK JOBBAFRISK-NPF

Luftfart och sjomansyrken

* Den som behandlas med insulin far inte arbeta som pilot, styrman eller flygledare.

« Kabinpersonal far som regel jobba kvar om de diagnostiseras med diabetes och behover
insulin.

 Om du har diabetes som behandlas med kost och/eller tabletter (typ 2 diabetes) och din
diabetes ar valkontrollerad sa kan du efter sarskild bedomning fa arbeta som
trafikflygledare.

 Genomga en ldakarundersokning innan du far tjanstgora till sjoss. Ju langre resor desto
mindre lampligt ar det att ha diabetes.

 Den som arbetar som sjoman och som far diagnosen diabetes kan som regel fa jobba
kvar om sjukdomen ar valkontrollerad.
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Hall koll pa ditt blodsocker

Operater = 22:40 - 4
< Min glukose @)
GLUKOSE INNENFOR OMRADE 1m siden
6,27 |
I mmol/L

e

# LEGG TIL MERKNAD
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