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Forord

Huvuddelen av detta undervisningsmaterial tillkom ursprungligen inom BESS-projektets ram (Vagar till Battre
Ergonomi inom svenska Slakteri- och Styckningsbranschen). For huvuddelen av materialet svarar leg
sjukgymnast/erg. mag. Kjerstin Vogel, Kinnekullehélsan AB. Docent Géran M Hagg ar ansvarig for materialet till
kapitel 4 och har inom ramen fér tema SMARTA vid Arbetslivsinstitutet kompletterat och redigerat det ursprungliga

materialet.
For den grafiska utformningen svarar Stromberg Design och Lazzo DM-byra.

Materialet kan sannolikt anvandas for de flesta personalkategorier med ett fysiskt tungt och/eller ensidigt upprepat

arbete. Materialet ags av Arbetslivsinstitutet men ar fritt tillgangligt med angivande av kéllan.

Stockholm och Skara i februari 2004 och i mars 2007

’__Gt')ran M Hagg Kjerstin Vogel
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Anvandaranvisning

Detta material ar framtaget framfor allt fér ergonomer och féretagssjukgymnaster. Bilderna ar tédnkta som ett stéd i din

ergonomiundervisning och kan kompletteras med videofilm frdn arbetsplatserna och/eller egna foton eller teckningar.

Detta undervisningsmaterial bor kompletteras med skelettmodeller, arm-handmodellen for att visa komplexiteten i axelleden (se aven
bild 3:7), samt forklara varfor det ar viktigt att arbeta kroppsnara och med stabil handled. Ryggmodellen askadliggor varfér man ska

arbeta stabilt och rakt framfor sig.
Du kan anvanda materialet pa flera satt:

Valja bilder att anvénda i en PowerPoint-presentation

Valja sidor/bilder och kopiera som overhead

Anvéanda materialet som inspiration for egna bilder eller ord

Kopiera valda delar ur materialet som ahérarkopior eller elevparmar
Kann dig fri att anvénda bilderna som du vill.

Du kommer att méarka att flera av bilderna ar snarlika, men det ar for att ge dig valmdéjligheter.

Flera bilder ar ocksa kopplade till varandra, som till exempel 4:5 till 7:4.



Ergonomi

Arbetsmiljolagen

S& har ser vi ut

Sa fungerar vi

Alder och kon

Rygg och nacke

Axel

Armbage

Handled och hand

Belastningsbesvar

Atgarder i arbetet

Atgarder pa fritiden

Titta pa din egen arbetsplats



Ergonomi

© Ett helhetsperspektiv



Manniskan 1 arbete

Ett helhetsperspektiv
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Utvecklingen 6ver 14 miljoner ar

A

+ Jordbruk — 5 000 ar
* Industri — 2 000 ar
* Data — 20 ar

S ——————— ]
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Inte bara fysisk belastning

Familj
Arbetsmiljo

Arv

Férhoppningar

Miljo
Vianner

Politik Ekonomi

Arstider
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Ergonomisk kostcirkel

' Fysisk
Hég aktivitet
Mattlig
/\ -

m-oppsrﬁre!ser
Stora
Mattliga
e /\
Fysisk '
Psykosocial
Kollektiv
kompetens

Laganda

€ Lena Sperling

Egen
kompetens

. Personlig
utveckling
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Franvaron och tillvaron

P4 ménga arbets-
platser finns det
ett klart samband
mellan franvaron
och tillvaron.
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Arbetsmiljolagen

* Lagstiftning
* Regelverk



Arbetsmiljolagen AFS

Fysisk arbetsmiljo

e Luft

e Rum

e Ljus

e Buller

» Maskiner/redskap/madbler
e Arbetstyngd/arbetsteknik

Psykisk arbetsmiljo
» Krdnkande sarbehandling i arbetslivet
» Arbetsanpassning och rehabilitering

Du och jag = vi
Min kropp = redskapet
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Arbetsmiljolagen

KAPITEL 1 — LAGENS ANDAMAL OCH TILLAMPNINGSOMRADE

Lagtext: 18 — Lagens andamal ar att forebygga ohélsa och olycksfall i arbetet samt
att aven i 6vrigt uppna en god arbetsmiljo.

KAPITEL 2 — ARBETSMILJONS BESKAFFENHET

Lagtext: 18 — Arbetsmiljon skall vara tillfredstédllande med hansyn till arbetets natur
och den sociala och tekniska utvecklingen i samhallet.

Arbetsforhallandena skall:
* Anpassas till manniskors olika forutsattningar i fysiskt och psykiskt avseende.

* Arbetstagaren skall ges mdjlighet att medverka i utformningen av sin egen
arbetssituation samt i férandrings- och utvecklingsarbete som ror hans eget arbete.

¢ Starkt styrt eller bundet arbete skall undvikas eller begransas. Det skall
efterstravas att arbetet ger mojlighet till variation, social kontakt och
samarbete samt sammanhang mellan enskilda arbetsuppgifter. Det skall vidare
efterstravas att arbetsforhallandena ger majlighet till personlig och yrkesmassig
utvecklig liksom till sjalvbestammande och yrkesmassigt ansvar.

Lagtext: 28 — Arbete skall planlaggas och anordnas sa att det kan utforas i en
sund och séaker miljo.

Lagtext: 48 — Luft-, ljud och ljusforhallanden och 6vriga arbetshygieniska forhallanden
skall vara tillfredsstéallande.

KAPITEL 3 — ALLMANNA SKYLDIGHETER

Lagtext: 28— Arbetsgivaren skall vidta alla atgarder som behovs for att forebygga
att arbetstagaren utsatts for ohalsa eller olycksfall. En utgangspunkt skall darvid vara att
allt som kan leda till ohalsa eller olycksfall skall andras eller ersattas sa att risken
for ohalsa eller olycksfall undanrojs.
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FOreskrifter

Kapitel 2:3 — Arbetsmiljélagen



Sa har ser vi ut

e Skelett

e Leder

e Muskler

e Nervsystem



Det ar mycket i1 ryggen
som kan hamna fel

7 halskotor
12 brostkotor
5 landkotor

1 korsben

3 svanskotor
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Ryggraden

Halskotor - 7 st

Brostkotor - 12 st

Landkotor - 5 st

Korsben - 1 st

Svanskotor - 3 st

Kapitel 3:1b — S& har ser vi ut



Skelettet

Kapitel 3:2 — S har ser vi ut



Typled

Brosk Muskel

Ledkapsel = -t Ledspringa
‘\ med ledvitska
Ligament Sena
(ledband)
Senfaste

L ———————————_
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Muskelns uppbyggnad

Ursprung

Muskelfascia

Muskelbuk

Sena

Faste

L ———————————_
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Ryggradens uppbyggnad

Ligament — Ryggmadrg

Ligament

Kotkropp
L
[ Nerv
\

Disk

Kotkropp

Nerv

Ryggmarg
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Diskbrack

Nerv

Brick

Gelékirna

Disk
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Den komplexa axelleden

Slemsack 5

Senan ti" /, I'nlll N IE* f
skulderbladets P .
ovre utskottsmuskel | NN

L ———————————_
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Muskler runt axelleden




Nervsystemet




Sa fungerar vi

-

Andning, cirkulation

[

Arbetsfysiologi

* Energiomsattning

“

Muskelfunktion
— Statisk

— Dynamisk

* Anpassning till arbete




Blodcirkulationen

Ovre kroppshalvans kapilldrnit (muskler m m)

Vanstra lungans
kapillarnat
(blodet syresitts)

Vanster formak
Hoger formak

Hoger kammare
Lungvenerna

Vanster kammare

Leverns
kapillarnat

Aorta
Portiddern

Tarmkanalens

kapillarnat
P . Venost blod

[l Arterielit blod

Nedre kroppshalvans kapillarnat (muskler m m)
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Blodets uppgifter

1.Transportera syrgas
/ till muskler och andra organ

2.Transportera naringsamnen
{ till muskler och andra organ

i
o

3.Transportera bort
koldioxid och avfallsprodukter

4.Svara for varmereglering

M ———————————————————————————
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Blodcirkulationen

* Det vi kallar kondition i dagligt tal beskriver
huvudsakligen vilken kapacitet hjartat har att
pumpa syresatt blod till kroppens olika organ.

M
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Hjartats kapacitet

Vila Mattligt arbete Tungt arbete
Syreforbrukning = 0,25 |/min Syreforbrukning = 1 I/min Syreforbrukning = 3 I/min
Puls = 70 slag/min Puls = 90 slag/min Puls = 180 slag/min

M ———————————————————————————
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Lokal cirkulation

Statisk belastning

* Vid dynamisk (varierande)
kontraktion underlattas
cirkulationen. “
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MjoOlksyra

* Nar tillgangen pa syre ar otillracklig bildas
mjolksyra som ger vark och satter ner
musklernas kontraktionsformaga.

M ———————————————————————————
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Manniskans fysiska
prestationsformdga

» Hjarta » Muskelstyrka » Motivation
» Kondition » Teknik » Psykologiska faktorer

-=_——
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Maximal syreupptagning
i olika aldrar
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Du blir det du ater

Kapitel 4:9 — S& fungerar vi



ROokningens konditions-
nedsattande effekt

Varfor?
* Kolmonoxid (CO) i roken blockerar amnet
(hemoglobin) som transporterar syret i blodet.
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Proprioception, balans
och positionssinne
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Alder och kon

Vad hander nar vi aldras?

Vilka behov har vi beroende
pa alder och kon?



Arbetets krav och var toleransniva

Belastning

Toleransniva

Arbetskrav

20 40 60 Alder

Kapitel 5:1 — Alder oc
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Kapacitet

Kapacitet

Erfarenhet/skicklighet

Prestationsférmaga

20 40 60 Alder

Kapitel 5:2 — Alder och kon



Relativ muskelkraft

100% —

50% —

20 40 60 Alder
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Minskad muskelstyrka vid aldrande

Alder

24
30
35
40
45
50
55
60
65

Styrkan hos kvinnan ar ungefar 60% av den hos mannen.

Styrka vid anstrangning (%)

Man

97
94
91
89
83
80
75
71

Kvinnor (% av mannens formaga)

62
59
56
52
50
46
43
40
38
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Staende arbete

- Bekvam
[ obekvim
- Olamplig




Storre risk for hjartinfarkt

Koinnor som arbetar minst tio timmar Gvertid i veckan har enligt en svensk undersokning
storre risk att fa hjdrtinfark an andra kvinnor.

Kapitel 5:6 — Alder och kon



