Belastningsbesvar

* Uppkomstmekanismer
* Riskfaktorer















Overbelastning
(1dng tids upprepning)

' Vavnadsskada l

Inflammation Fortsatt aktivitet

\

Smarta

¥y ©

Vila - Lakning

Aktiv vila
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Belastningsbesvar — orsaker

Fysikaliska faktorer Individuella faktorer
» Arbetsplatsens utformning - Alder

* Klimat = KOn

* Hjalpmedel » Kroppsstorlek

* Verktygens utformning » Kroppsstyrka

e Arbetsteknik

Organisatoriska faktorer - Utbildningsniva

* Pr ktionssé . o .
oduktionssatt » Brist pa mening i arbete
* LOnesystem

* Arbetsorganisation
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Se upp med alla former
av belastning

HOg belastning LAg belastning

* Snabb uttrottning e LAngsamt insattande trotthet

* Snabbt ackumulerad trotthet e LAngsamt ackumulerad trotthet
* Snabb aterhamtning e Lang aterhamtning

* Akuta skador e LAngsamt insattande skador

* Snabb lakningsformaga e Langvariga sjukdomsforlopp

e Svart att se samband mellan

belastning och besvar

Darfor ar aven langvarig lag belastning farlig!

L —————————————_
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Stress Milj5
v

Problem

U

Oro - Angest - Vrede

y

Spanningar
Reflexmassiga Muskelrelaterade
Okad hjértverksamhet Huvudvark
Forhéjt blodtryck Rygg - nackont
Andningsbesvir Muskelspanning
_— (nacke, kdke)
Magproblem
Svalgbesvar
Yrsel
Svettning

Kroppens signaler
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Belastningsbesvar

— drabbar det mig? Nu?

* Jo da! Som ny och ovan pa ett jobb ar du
extra kanslig for belastning.

* Ditt sommarjobb ar tungt och ensidigt
och ger troligtvis traningsvark i borjan.

* Se till att traningsvarken inte évergar
i en langvariga besvar!
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Ta kroppens tidiga signaler pa allvar
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Smartupplevelsen paverkas

av psykologiska faktorer

Oppnar:
Stress
Vantrivsel
Uttréttning

Stanger:
Psykisk balans
Harmoni

Trivsel pa jobbet
Men tillfalligt dven

Starkt engagemang
Andra starka kénslor

Nervsignal

Upplevd smarta

Skadad vavnad

”Grind” i centrala nervsystemet
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FOrebyggande och
efterhjalpande atgarder
vid belastningsbesvar

* P4 arbetet



Belastningsbesvar
kan drabba dig —

Nu!

Kapitel 11:1 — Férebyggande och efterhjalpande &tgarder vid belastningsbesvar — pa arbetet



Detta kan du gora sjalv

Forebyggande atgarder

e Diskutera risker med ledning och arbetskamrater
- GOr nagot annat, byt arbetsuppgifter

= Justera din arbetsplats

e Fundera pa din arbetsteknik

e Fundera pa ditt arbetstempo

e Pausgymnastik

e Fysisk traning

Om du anda far besvar
e Prova ovanstaende

e Trana annat, motionera benen om du inte
har ont i dem — det ar inte farligt

- Kylbandage
e Sjukskrivning pa hel- eller deltid i sista hand

e ——
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Var radd om din kropp

Axlar
* Sankta axlar

* Armbagarna intill kroppen

Armbagar
e Trana handledsstyrka
s& undviker du tennisarmbage

Handleder
e Undvik bdjd handled

* Undvik hoga krafter

Ryggen
= Arbeta rakryggat

Knan
* BGj e mer an 90°
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Trana arbetsteknik och koordination

* Ratt muskel

* Ratt styrka
* Ratt tid

* Energibesparande
Var "lat” — spara kraft

————___————————————————————————————>
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Prova nagot annat

Att alltid anvanda samma hand blir ensidigt.
Du kan fa besvar fran bade hand armbage och axel.

Dar det ar mojligt — arbeta med andra handen.

e ——
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Stabilitet

Om du vill arbeta med maximal kraft och anvdnda minimal energi...

...tank pa hur du star!

Ena foten lite framfor den andra, ungefar hoftbredd mellan dem.
Spann av i rygg och nacke.

e ——
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Allmanna ergonomiska rad

Fotter Sta i gangstdende och axelbrett mellan fotterna.
Och du — ror pa fotterna!

Kna och hoft B6j pa kna och hoft. Krok inte rygg.

Rygg Rakryggad. Inte bdja och vrida eller skruva sig.
Parallella axlar och hofter ar ett bra matt.

Axlar Hall koll p& skuldermuskulaturen. Har behover du ha styrka
for att orka jobbet. Hall axlarna sankta och avspanda.

Armbagar Armbaga dig inte fram pa jobbet. Hall armbagarna intill
kroppen s& skonar du axlarna.

Handleder Rak handled. Minimerad gripkraft.

Nacke Rak nacke s& mycket som mojligt.

Anvand 6gonen och blicken istéllet for att nicka.

Verktyg Den maste passa i din hand. Den maste vara vass.

Lyssna pa kroppen — den vet bast!

» Far du ont ar det en varningssignal att du
ska ta det lugnt och gora nagot annat

* Den som styrketranar har mindre risk
att drabbas av vissa belastningsbesvar

* Konditionstraning ar bra om man ska
orka med livet och arbetet

e ——
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Variation?!

"Variation?! - Jajarmensan!
De ébffa/ /ofa.f] vayje haftinume.”
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Ta en paus for att...

* ..tanja ut musklerna
* ..andra belastning pa lederna

* ..6ka genomblédningen i musklerna i

...bli piggare och undvika besvar!

>
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Var snall mot dig sjalv...

...och dina kamrater
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Din egen minipaus

— beho6vs ofta och varje dag

!

1. Gaspstrackning 2. Hoppa

£m¢

—>
=

3. Boxa

5. Dra upp axlarna
4. Rulla axlarna bakat. och slappna av.

t
8. Knapp handerna

6. T6j musklerna pa 7. Se &t héger ggf‘::‘mrt"a;?r?{a
benets baksida. och vénster. Q 9 o
framat och bakat.
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Det ar skont att réra pa sig!




FOrebyggande och
efterhjalpande atgarder
vid belastningsbesvar

» P4 fritiden




Undanflykter

» ”Jag orkar inte, det var sa stressigt
pa jobbet idag™

Ror du pa dig minskar du ocksa psykiska spanningar.

e ”Vi kvinnor ska inte ha en massa muskler”
Vem har talat om bodybuilding?

e ”Det ar for kallt ute”
Rent medicinskt ar det inga problem att jogga sa lange det
ar varmare an —15°.

e "Det ar for varmt ute”
Vanta till lite senare pa kvallen.

e ”Jag har sd ont i ... var ndgonstans var det nu?”

» ”Jag har bra grundkondition,

sa jag behover inte trana”
Det ar omdjligt att lagra kondition.

e ”Det ar bara fruntimmer som haller pa att larva

sig med gymnastik”
Det ar bara de som inte provat som har den installningen.

i ]
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Varfor motion?

° L@;ttare att
halla vikten

» Ger gemenskap

» Blodtrycket regleras

» Hjalper mot aggression

och depression

\ » M3nga symptom
férsvinner

* Orka arbetet

* Orka fritiden

» Bdttre somn

» Stressreducerande

» Muskelkraften 6kar

+ Hjdrtverksamheten
blir battre

» Blodcirkulationen
blir effektivare

» Gladje och en
harlig kdnsla

Kroppen ar inte ndgot som du har
utan ndgot som du ar!

>
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Positiva effekter av traning

» Skelettet — starkare och taligare

L =

Ledbrosk och diskar
— tjockare och taligare for belastning

LS

Ledband — starkare

L

Muskulatur — uthallighet

[

Senfasten
— blir taligare vid uthallighetstraning
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”Ata lite, dricka vatten, trevligt sallskap,

sOmn om natten, kackt arbete, lagligt bo,

en stunds daglig vila. Det ar lagen om min
halsa och min ro.”

Olof von Dahlin
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Sa har gor du lejontraningen
Inledningsvis s& ar det viktigt, bl a for att slippa traningsvark, att traningen dkar

succesivt med litet rorelseutslag och att man inte dkar traningen for snabbt.

+ Stall dig pa alla fyra.

* Tag ett brett gummiband mitt i munnen.

-

Hall andarna med handerna mot golvet.

1

Vrid huvudet 3—5 ganger at héger och vanster,
3 ganger per dag.

[

Efter en vecka 6ka antalet vridningar till 5—-10 ganger.

“

Darefter okas ett antal vridningar efter vad
som kanns bra atminstone fram till vecka 8.
Helst bor traningen fortsatta langre.

-
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FOr axlar

Gummibandsovningar

A

<:-—_.|1:$

1.Bdjda armbagar med &verarmarna
tatt intill sidorna - toj utat.

=
4=

2. Raka armar bakom ryggen.
Strack pa dig - toj utat.

3. Raka armar i brosthdjd,
inte hégre - toj utat.

4, Bdjda armbagar.
Armar bakom ryggen.
Stréack armarna och byt sida.

6. Roddrorelse: Fast bandet
hégt - dra armbagarna
bakat och nedat.

5. Sta pd gummibandet.

Taj och slappna av
efter traningen.
Lycka till!

5 a. Dra rakt ut t sidan.
5 b. Dra snett framat.
5 c. Dra snett bakat/ut8t.
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Skulderrehabilitering

Gummibandsovningar

* Aktiverar rotatorkuff och st6djande muskulatur

1. Sittande rodd med smalt grepp. 2. Sittande rodd med mellangrepp. 3. Sittande rodd med brett grepp.
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Axlar och armar

Gummibandsovningar

Armstrackning nedat/utat Ovning for 6verarmens baksida

Vira gummibandet runt handerna. Vira gummibandet runt handerna,

Strack armarna 6ver huvudet. axelbrett emellan.

Strack armarna utat sidorna till skulderniva. Lyft armbagarna till skulderniva.

Forsok halla handlederna strackta. Rotera skuldrorna framéat och hall handerna
For sakta tillbaka med armarna dver huvudet. p& samma niva.

Forsok att slappna av i nack- och Strack ena armen utat sidan.
skuldermuskulaturen mellan upprepningarna. Hall kvar armbéagen i utgdngslaget under strackningen.
Upprepa 10-12 ganger. Hall kvar.

Alternativ: Denna 6vning kan goéras framfor eller For sakta tillbaka till startpositionen.

bakom huvudet. Upprepa 10—12 ganger och byt arm.

& & 0w
« -

“

.

. e
« & &

"

Armbdjning

Placera ena d&ndan av gummibandet pa golvet
och stall en fot pa anden.

Ta tag i den andra anden av gummibandet
med ena handen.

Se till att armen ar strackt nar armen ar rak.
Hall armbagen pé hoften eller nara kroppen.
Boj armen.

Ga sakta tillbaka till startpositionen.
Upprepa 10-12 ganger.

Byt arm.

Armstrackning utat

Vira gummibandet runt handerna, axelbrett emellan.
Strack armarna framfor kroppen i skulderniva.

Sta rakt med kroppen och strack armarna utt sidorna.
For sakta tillbaka till startpositionen.

Forsok att slappna av i nack- och

skuldermuskulaturen mellan upprepningarna.

Upprepa 10-12 ganger.

.
-

& w®
-

* =
« =

[
-

-

.

-

Broéstévning

Placera gummibandet pd ryggen, éver skulderbladen.

Ta tag i gummibandets dndar med bagge handerna s

att bandet kommer ovanfér underarmarna.

Hall i gummibandets andar med bagge handflatorna.

Strack gummibandet tills det ligger precis mot ryggen.
Pressa armarna framat.

For sakta tillbaka till startposition och upprepa 10-12 ganger.

v

.

&

.

=

-
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Fler vningar med gummibandet

&

¥

V'

Dra utat Styrka inat — utatrotation axel Styrka — skuldra, axel och arm
* Ligg pa rygg eller sitt pa en stol. * Fast bandet i t ex ett dérrhandtag. » fast ett elastiskt band i t ex ett element
» Hall ett elastiskt band framfér brostet. > Hall bverarmar tatt intill kroppen. eller dérrhandtag.
* Dra ut bandet s& langt det gar. » Dra narmast underarm mot kroppen * Stéll dig en bit ifrdn s bandet
> Hall kvar ......... sekunder. — bortre arm ifr@n dig. En i sander. spanns lagom.
* Upprepa ......... ganger. + vand och upprepa pa andra sidan. * For armen sé att bandet strécks

och ger motstand.

Olika riktningar — framat, bakat sidled,
inat och utat.

Upprepa ......... ganger.

®

v

i |
Kapitel 12:9 — Forebyggande och efterhjalpande atgarder vid belastningshesvar — pa fritiden



HantelOovningar

1. Varm upp 2-5 minuter. Hoppa studsa, boxa och rulla axlar.
2. Hantelprogram — starta med 5—10 upprepningar. Oka dosen forsiktigt.

£

+ Sitt latt framatbojd med .
bojda armbagar.

* Dra armbdgar bakat.

* Sitt s?m till vanster, s Ligg p& mage.
arrnbagf;lr i sidorna, * Dra bojda armbagar uppat.
vrid ut verarmen. * Dra raka armar uppat.

» Sitt rakt med
bojda armbagar.
* Dra bak armbégar. .
* Dra raka armar bakat. + Sta pa alla fyra.
| + Se ner i golvet.
* Lyft en arm i taget till
horisontalplan.
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Traning av tennisarmbage

Instruktion:

* Vila hela underarmen pa en bordsskiva
med armbagen i 90° vinkel.

Hall hand och handled just utanfor bordsskanten.

[®

[®

Hall vikten med handleden rak.

(%

Sank handen i jamn och fin bana under 10 sek.

(%

Avlagsna vikten — lyft den inte!

<

Aterga till utgangslaget.

[

Upprepa.
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Tennisarmbage

Stretchning och styrka for handledsstrackarmuskler

A. B
4
™~
« Pressa handen uppat i 10 sekunder (A). * Tra ett gummiband runt fingrarna.
« Avslappning i 2 sekunder. + Spreta med fingrarna mot
» TOj uppat/bakat i 15 sekunder (B). gummibandets motstand.
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RoOrelser fOr ryggen

Situps

* Bojda ben.

] « Lyft ldngsamt — langsamt tillbaka.
* Strack samtidigt fram armarna.

Strack ut
Stjartlyft for rumpan s Sta pa alla fyra.
= Lyft stjarten sa att det bildas * Se nerat.
en rak linje. » Strack hdger arm och
« Hall i fem sekunder. vanster ben ner — vila.
@ Knip samtidigt. * Strack vanster arm och

hodger ben ner — vila.

Som en katt
p) « Hitta forst en stallning @\:_A
dar ryggen ar rak.
» Kuta ryggen som en Katt.
t * Dra in huvud och stjart under dig.
* Hall i fem sekunder.

* Slappna av utan att svanka.
* Se nerat hela tiden.

Hela ryggen

* Ligg pa magen.

* Lyft huvudet, se nedat.

» Sla handflatorna i stjarten.

- )
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Stavgang ger nytta

» Stavgang ger 30-40% hogre
konditionseffekt &n vanlig promenad.

» Stavgang minskar kroppsvikten
15-20% nér staven férs mot marken

och stavarmen stracks, i den mest
aktiva fasen.

» Stavgang forbranner 40% mera fett an
vid vanlig promenad.

» Avlastar ryggraden och benens leder
(kn&n och hofter t ex).

= Starker rygg- och armmusklerna
— sarskilt armstréckarna, dvs triceps.

» Starker armarnas benstomme - bra
skydd mot fallolyckor.

Stavlangd:

» Stavlangd 0,75 x din langd

+ Stavlangd 120 om du &r 170 cm lang
» Stavlangd 135 om du &r 190 cm lang

~7

Trana sa har:
+ Ga vanligt med stavarna, i samma takt
som benen, dvs diagonalt.

» G& vanligt — armarna langsammare
nér de blir trétta.

+ Ga med dubbelstakning.
» Spring med stavarna i motlut.

« Hoppa tva ganger med samma ben
— armstrackningen blir mera fullstandig.

» G& med stavar och dra en pulka, karra
eller gummidack efter dig — mycket
effektiv tréning.

» Ga med hjalp av stavar pa halt underlag
(bra skydd mot halkolyckor).

= Underlaget: Naturstigar, grusstigar,
motionsspar med grus eller sdgspan
ar bra. Inte garna asfalt.

» Stavgang ar socialt. Passar bra att gora
i grupp eller med en van.

« Trana minst tvd ganger/vecka. En gang/
vecka kan ge traningsvark i armarna.

+ Komplettera med promenader, jogging,
cykling, simning, tennis, bordtennis,
jympa, fotboll... allt som &ar kul och gor
dig varm, andfadd och darmed okar
konditionen.

Lycka till p& vag mot béttre halsa!

Kapitel 12:14 — Forebyggande och efterhjalpande atgarder vid belastningsbesvar — pa fritiden




Titta pa din egen arbetsplats!

* Undersokning av arbetsplatsen
* Checklistor



SCREENING AV BELASTNINGSERGONOMISKA RISKER Sida
Avdelning: Position/arbetsplats: Utfted av: Datum:
Arbetsuppgifi Dretia uifirs Innebir skaderisk

-
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Modeller for bedomning av arbete

=)

!

!

ROTT = olampligt

» Alla eller flertalet av arbetstagarna riskerar
belastningsskador pa lang eller kort sikt

» Det finns sarskilda skal att ej atgarda omgaende,
dvs eliminera eller minska risker

GULT = vardera narmare

* Ett icke obetydligt antal arbetstagare riskerar
att drabbas av belastningsbesvéar

* Undersok framfor allt tidsfaktorer

GRONT = acceptabelt

* Ingen eller enstaka arbetstagare riskerar
belastningsskador pa lang eller kort sikt

* Individuella, ej generella atgarder,
vid behov (t ex gravid, nyss sjuk m fl)
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Modell bedomning av lyft

Avstand fran
landryggen

Ca 30 cm - inom underarmsavstand Ca 45 cm - inom 3/4 armavstand

Bordans vikt
(kg)
25+

15+

.

Fran foreskriften om belastningsergonomi, AFS 98:1

——————————————— "/ /—/—/—/?D/m/—/—
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Andra faktorer att beakta

* Temperatur
* Drag
Halkrisk

-

(]

Belysning

L 2

Vibrationer

Kladsel

-

L]

Buller
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