Rygg och nacke

* Funktion
* Risk for t ex ischias och muskelvark



Belastning

0Ojamn belastning - risk! Jamn belastning - bra!

Kapitel 6:1 — Rygg och nacke



Lyft ratt!

* Lat benen gora jobbet nar du lyfter Kraft motsvarande
* Anvand de hjalpmedel som finns Zggd.!fg

LBA biomekanik

alla:

Belastning pa rak rygg

350 kg

Bordan
nara
kroppen
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Diskbelastning




Belastning pa disken

100N 100 N

G=400 N G=1000 N

G G+F
G = muskelkraft
I g = inre havarm (0,05 cm)
: F = yttre kraft
! f = yttre havarm
v 9 f

Havstangslagen Gxg = Fxf

-
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Huvudets tyngdkraft




Riskfaktorer

“

Bojd rygg

e

Vriden rygg

[

B6jd och vriden rygg

-«

Tunga lyft i samband med bdjd
och/eller vriden rygg

[ %

Upprepad belastning
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Ge aldrig upp!




Axel

* Funktion

s Risk for t ex seninflammation
och muskelvark



Axelns leder 1

Kapitel 7:1 — Axel



Arm/skulderblad/bal ar ett I6st sammanfogat, Detta kraver statisk muskelaktivitet for att halla
extremt rorligt system. hand/arm i en stabil position.

Vid all form av manuellt arbete ar denna
muskelaktivitet huvudsakligen statisk.

-  ___________________0______0_____0___________________>O
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Exempel pa arbeten med krav pa statisk
aktivitet | skuldermuskulaturen
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Blodcirkulationen 1 en sena

Avaskular zon
(zon utan cirkulation)

Ovre utskottmuskeln

-  ___________________0______0_____0___________________>O
Kapitel 7:4 — Axel



Armens stallning
en riskfaktor

140 -

120

100 -
80 4

60 4

40 4 l

20 -

30 mm Hg

0° 30° 60° !T r 90° 20 sec

Tryck i 6vre utskottsmuskeln vid olika arbetsstéllningar.
Tryck over 30 mm Hg anses stoppa blodcirkulationen
i muskeln.

Fran Jarvholm et al., 1988
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angvarig
statisk belastn

for |
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Riskfaktorer

[

Tidsaspekten

* Arm o6ver axelhojd

L 7]

Utatforda armar

-

Langvarig lag muskelspanning

«

Repetitivt arbete

L]

Psykisk spanning

L]

Arbetshojd
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Armbage

* Funktion
* Risk for t ex tennisarmbage



Handledsstabilisering

* Handledsstrackarna stabiliserar handleden

* Overbelastning i dess fasten kan ge tennisarmbage

Kapitel 8:1 — Armbage



Riskfaktorer

L

Svaga handleder

[ 9]

Overhandslyft

¢

Upprepat gripande

(9

Hart och/eller langvarigt grepp om verktyg
* Grepp om stora féremal

+ Kast

_— |
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Handled och hand

Funktion

Risk karpaltunnelsyndrom



Handleden — en trang sektor




Arbetsteknik

Arbete i extremlagen skall undvikas!
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Riskfaktorer

Stora krafter
Bojd handled

Stora krafter + bdjd handled = storre risk

Kapitel 9:3 — Handled och hand



