Ergonomi

Ergonomi ir ldran om anpassning av arbete
och miljé till minniskans behov och forut-
sattningar. I praktiken handlar ergonomi om
din egen kropp och om hur den paverkas av
ditt arbete. Om du gor ritt undviker du att
slita ut kroppen i fortid. Den ar den enda du
har och ska ricka hela livet.

Blir du stel 1 kroppen nir du sitt for linge 1
samma stillning? Gor en punkt i axeln ofta ont
efter en dag pd jobbet?

Vad du dn jobbar med maste du vara radd
om din kropp — ditt viktigaste verktyg.
Genom att vara uppmérksam och lyssna pa
kroppens signaler kan du forebygga kronisk
virk och slippa skador pd din kropp.

Stillasittande arbete

Om du sitter stilla i 1dnga perioder och utfor
“ensidiga rorelser riskerar din kropp att ta
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stryk. Dina leder och muskler blir stela och

boérjar viarka. Blodcirkulationen forsamras.

Om en nerv, pa grund av tryck, inte fir blod

kan domningar uppsta. Oftast uppstir dom-
ningar 1 hiander, armar, ben och fotter. Men de

kan aven uppstd pd andra delar av kroppen.

Bryter du av ensidiga rorelser eller stillasit-
tande med plotsliga rorelser, exempelvis att
du snabbt vrider pa nacken for att se bittre,
kan det orsaka skador och virk.

Den hir typen av arbetsskador kallas for
belastningsbesvir. Det 4r en av de vanligaste
sjukskrivningsorsakerna pa vara arbetsplatser.

P4 vissa arbetsplatser kan arbetsrotation vara
en mojlig 16sning. Det innebar att man regel-
bundet far vixla arbetsuppgifter med sina kol-
legor for att skapa en mer varierad arbetsdag.



Undvik stress

Stress och langa arbetspass forsamrar din
koncentrationsférmaga. Du kan bli en fara
for dig sjalv och dina kollegor.

Ett av de bdsta sitten att motverka stress ir
faktiskt att dndra sitt forhallningssatt. Trina
dig i att "tdnka bort” stressen. Kan du paver-
ka situationen? Om inte, ir det ingen idé att
bli stressad. Det kanske handlar om att det
ar "mycket att gbéra”? Om det dr s ska du
komma ihdg att du bara kan gora ditt bista
och inte mer.

Ta en kort paus nir du kinner att det gar for
fort. Andas djupt. Ta dig tid att himta andan
nagra minuter — det hjilper! Traning pa fritiden
hjdlper dig ocksa att hantera stress pa arbetet.

NACKE
HALS

De delar av kroppen som oftast drabbas av skador och
vérk &r muskler, leder, nacke och rygg.

Ergonomi

Skadade ben och fétter star for hah‘ten av
| alla skador som uppstar vid truckolyckor.

. att olycksriskerna minskar pa arbetsplat-
. ser med truckar och annan fordonstrafik.

| Anvandandet av skyddsutrustning styrs

Skyddsutr ustni ing

For att undvika det maste du anvanda

skyddsskor och den skyddsutrustning som
. kravs pa arbetsplatsen.

| Enligt Arbetsmiljolagen ska arbetsgivaren |
tillhandahalla den personliga skyddsutrust- |

ning som arbetet kraver. Som truckférare,

eller om du pa annat satt jobbar bland
| truckar, ska du ha godkanda skyddsskor |
| nar du arbetar. Traskor ska ha taskydd och

hélrem. Skyddsskorna skyddar foten fran
kross- och kldamskador. Skador pa fotter ar

en av de vanligaste arbetsskadorna bland r
| truckférare och lagerarbetare.

' Varselklader ar arbetsklader med delar av
 fluorescerande material och med reflexer.

De okar synbarheten betydligt, vilket gbr

av AFS 2001:03 Anvandning av personlig
skyddsutrustning och AFS 2006:5 Anvand-
ning av truckar.

| Skyddsskor |
maste anvindas !
i denna lokal. :

Skyddsskor kan se ut pad manga olika sétt. Bilden
overst visar en vattenavvisande, olje- och vdrmebe-
stédnding sko med skyddshétta av aluminium och
spiktrampskydd. Skyddsskor ska anvédndas da skador
pa fotter dr en av de vanligaste arbetsskadorna.
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Ergonomi och hilsa i arbetet
Det ar viktigt att komma ihag att du sjilv har
mojlighet att paverka din framtida hilsa.

e Planera ditt arbete.

® Ta korta pauser vid behov. S3 kallade
mikropauser gor stor nytta.

e Utfér enkla gymnastikovningar. Lat krop-
pen stricka och rora pa sig.

° Folj sikerhetsforeskrifterna.

¢ Undvik stress. Kdanner du dig stressad dr det
viktigt att du tar reda pa vad det beror pa.
D3 kan du gora ndgot it det.

* Se till att sitta bekvimt. Det ir viktigt att
du tar dig tid att stdlla in ratt, reglage och
forarstol.

® Forsok att triana regelbundet. Trining ar
lika viktigt om du har ett stillasittande ar-
bete som om du har ett fysiskt tungt arbete.

Tunga lyft ar alltid riskabla. Sarskilt om du
lyfter pa fel sdtt. Miste du lyfta ndgot tungt ar
det viktigt att du:

e Hiller ryggraden rak. Vrid dig inte. Nisa
och fotter ska peka at samma hall.

e Star ndra det du lyfter.

e Bojer knin och héfter. Ha ryggen rak under
lyftet. Anvind musklerna i lar och rumpa.

Undpvik att lyfta gods och annat som viger
mer 4n 15-20 kg utan hjilpmedel. Viger det
mer bor du anvinda hjdlpmedel {6r att und-
vika skador.

Diskutera!

_' Ergonomi handlar om att jobba
' sa att man inte skadar sig. Vad
. kan du goéra for att jobba ratt?

. Varfor viljer man att jobba pa
. ett sdtt som gor att kroppen tar
. stryk? Vem bestimmer det?
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Som truckférare kan du arbeta gdende med
en ledtruck, stdende pa en plocktruck eller
sittandes 1 en motvikts- eller skjutstativtruck.
Hir dr ndgra praktiska exempel pa hur du
enkelt kan minska risken for belastningsbe-
SVAr.

Gaende

e Hall armbégarna sa ndra kroppen som moj-
ligt. Det minskar belastningen pa dina axlar.

e Forsok att arbeta med sa rak rygg och
nacke som mojligt.

e Ha en jimn belastning pa bada benen. For-
sok att ha det dven ndr du svinger. Det ir
skonsamt for ryggen.

Staende
e Sta med sa rak rygg och nacke som mojligt.

e Ha en jimn belastning p4 bdda benen. Det
ar skonsamt for ryggen.

e Hoppa inte fran forarplatsen.

e Anvind alla "trappsteg” f6r att ta dig i och
ur trucken.

® Bida fotterna och hela skosulorna ska vara
pa fotplattan om du anvinder den.

Sittande
e Still in reglage och stol sa att du kan sitta
med rak rygg och 6verarmarna nira kroppen.

e Undvik att luta dig 4t sidan en lingre tid. For-
sok att belasta bidda skinkorna lika mycket.

e Anvind alla "trappsteg” for att ta dig i och
ur trucken. Hoppa inte fran férarplatsen.

e Titta framat sa mycket som mojligt. D3 far
nacken vila.

e Vila armen pa armstddet.
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Ta tillfallet i akt och stréck pé.dig om du far en stund dver.

Stall in stolen och ratten

Under en arbetsvecka blir det ofta manga
timmar i férarstolen. Om du sitter ritt sd ar
det littare att undvika problem med rygg, ax-
lar och nacke. Ta en kort stund fér att stilla
in ratten och stolen ratt. Du ska kdnna att

du sitter uppritt och avslappnat med svank i
ryggen nir du kor.

e Justera stolshojden sd att du hamnar pa ritt
avstand till pedalerna.

e Still in stotdimpningen efter din kroppsvikt.

e Tippa sitsen lite framat. Det hjilper till att
fa en bra hillning i lindryggen sd att nack-
en hamnar i bra position.

e Justera vinkeln pa ryggstodet sd att du sitter
pa ritt avstind fran ratten.

e Still in svankstodet efter din rygg. Du ska
ha svank 1 lindryggen.

e Still in rattens hojd och vinkel si att du kan
hilla armarna intill kroppen nar du kér, f6r att
spara nacke och axlar fran onodig belastning.

e Anvind de armstdd som finns.
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De har ovningar kan du utfora i forarsatet

' eller pa vilken stol som helst. De hjalper till

att mjuka upp spanda muskler och trotta

| leder. Upprepa var och en av dvningarna

ett antal ganger:

e Satt dig langst ut pa stolen och ha
fotterna pa golvet och rata pa ryggen.

e Lat armarna hénga ned. Rulla runt med
axlarna, omvaxlande medurs och mot-
urs. Lat andningen hanga med.

o Runda ryggen sa hakan gar mot brostet
och strack fram armarna sa langt du
kan. Boj sedan ryggen och huvudet lang-
samt bakat och strack armarna bakat
sa langt det gar.

e Vrid Overkroppen och huvudet sa langt
du kan, omvéaxlande at héger och
vanster. Forsok halla ryggen rak.

e Strack armarna rakt uppat sa langt du .
kan. Andas in djupt. Lat sedan overkropp |
och armar falla ned mot benen och fot-
terna. Andas ut.

* Slappna av i axlarna och 1agg huvudet at
héger sida. Lat sedan huvudet rulla dver
at vanster sida och tillbaka till hdger sida.

e "Skaka loss” och slappna av.
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Ergonomi

Gaende arbeé Nr'T'Jed trvék
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Sammanfattning av kapitlet
 Ergonomi dr ldran om anpassning av arbete
och milj6 till manniskans behov och férut-

sattningar. I praktiken handlar ergonomi
om din kropp och hur den paverkas av ditt
arbete.

® Belastningsbesvir dr en av de vanligaste
sjukskrivningsorsakerna. Stillasittande ar-
bete i trucken med ensidiga rorelser innebir
en risk for din hilsa, eftersom det kan bli
manga timmar i férarstolen under en vecka.

® Bryter du av ensidiga rorelser eller stillasit-
tande med plotsliga rorelser, exempelvis att
du snabbt vrider pa nacken fér att se bittre,
kan det orsaka skador och virk.

e Stress och langa arbetspass forsimrar din
koncentrationsformaga och kan fi dig att
gora fel. Stress kan forebyggas, bland annat
genom att ldra sig ”tdnka bort” stressen. Tri-
ning hjilper ocksa. Ta regelbundna pauser di
du kan. Det finns ocksa speciella 6vningar du
kan anvidnda for att trdna i trucken.

e Det finns manga atgirder du kan géra som
paverkar din hilsa positivt pa kort och lang
sikt. Nagra av de viktigaste 4r att vilja ritt
arbetsstdllningar och stilla in ratt, stol och
reglage. Sitter du ratt undviker du problem
med rygg, axlar och nacke.

e Variera dina arbetsuppgifter om du kan. Pa
vissa arbetsplatser kan arbetsrotation vara
en mojlig 16sning.

e Anvind alltid skyddsskor och skyddsutrust-
ning pa arbetsplatsen. Skadade ben och fot-
ter star for hélften av skadorna som uppstir
vid truckolyckor.
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