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Bakgrund

De vanligaste orsakerna till sjukskrivning inom byggnadsindustrin kan huvudsakligen
hittas inom tre omraden; fallolyckor, éverbelastningsskador och hanteringsskador.
Fallolyckorna hantering av foremal samt tappa balansen, snubbla som ar storta
orsaken till fallolyckorna. Sjukskrivningar dver 15 dagar ar det rygg, ben, kna, fot
som ligger i topp pa 6verbelastningsskadorna. Hanteringsskadorna ar ofta forlorad
kontroll ver handverktyg, redskap samt maskiner.

Undersdkningar av arbetsmoment for att fa en sékrare bild av hur man arbetar i
dagens byggindustri och hur man inom gymnasieskolorna lar ut arbetsmomenten.
Kunskapen fran dessa undersokningar skall anvandas for att:

= utveckla projekteringsmetodiken med arbetsmiljo i fokus

= fOrbattra logistiken for materialhantering

= Oka anvandningen av lyfthjalpmedel

= forbattra teknik och ergonomi i befintliga produktionsmetoder

Att inventeringen av olika arbetsmoment inom byggindustrin ar av ett sa stort varde
for preventionsarbetet i byggbranschen.
Resultaten kan aven fa stor betydelse i gymnasie- och larlingsutbildningen.

CentralGalaxen prevention
Har paborjat gemensamt med skolverket och tillverkare av verktyg, stegar, bockar,
fallskydd, arbetsklader samt belysning.

Genomfdra utvardering av arbetsmoment pa gymnasieskolor inom bygg pa samma
satt som vi gor i AFAs branschprogrammet "Teknik”.

Med en bdrjan i Pitea for att senare gora en pilotstudie pa en skola i Galaxen
regioner i Nord.

Detta ska leda till att byggforetag lokalt inom vara regioner ska aktiveras tillsammans
med tillverkare som beskrivs ovan.

Genomférande / Metoder

Méatmetoder for arbetsanalysen

Prestationen, fysiologisk och psykofysiologisk belastning i de olika delmomenten,
bestamdes genom, hjartfrekvensmatning och skattning av upplevd anstrangning efter
varje delmoment.

Hjartfrekvens
Mattningen sker genom pulsen med Polar pulsklocka under hela testet. Pulsvarden

lagrades varje 5:e sekund. Dessutom registrerar testledaren den testandes
hjartfrekvens vid slutet av varje moment genom att manuellt avlasa en extern
pulsklocka.

Hjartfrekvens

Forsokspersonernas hjartfrekvens mattes med Polar pulsklocka. Den fungerar som en kombinerad
detektor och registreringsutrustning. Detektorn utgdrs av ett elektriskt ledande gummiband som
spanns over brostkorgen. Bandet ar elektriskt delat i tva delar dar varje del fungerar som en elektrod.
Hjartats arbete, matt som slag per minut, registreras med hjalp av den elektriska aktiviteten som



uppstar i hjartat nar det arbetar. Genom att detektera EKG-signalen tydliga topparna som skiljer sig
fran de lagre spanningsnivaerna under hjartats vilofaser kan pulsen beraknas med stor noggrannhet.
Mitt pA gummibandet som avskiljer elektroderna finns en liten radiosandare som sander pulsvardet till
en armbandsklocka som férsokspersonen bar. Pulsklockan har ett dataminne som lagrar antalet
pulsslag under viss tid.

Subjektiv belastning (Borg — Skalan)

Efter varje delmoment far den testade avge en bedémning 6ver hur anstrangande
arbetet upplevdes med avseende pa armar, ben, andning och integrerat for hela
kroppen. Dessutom goérs bedémning av upplevd kroppstemperatur fore
genomférande av Delmoment 1 samt efter Delmoment 4.

Psykofysiologisk skattning

Forsokspersonerna fick upprepande ganger skatta, subjektivt, hur tungt de tyckte arbetet var.
Skattningarna gjordes med hjalp av den sa kallade Borg-skalan narmare

bestadmt den 20-gradiga skalan. Skattningarna gjordes for olika kroppsdelar/-funktioner.
Forsokspersonerna fick ange RPE-vardet for armar, ben, hela kroppen och andningen.

Saval testledaren som den analyserade bedomer, oberoende av varandra, kvaliteten
pa prestationen.

| det ingar hur arbetet utforts ur ergonomiskt hanseende. Tanken ar att ett riktigt utfort
arbete och ett skonsammare satt att forflytta materielen minskar skaderiskerna.

Bedomningarna klassificeras som:

A. Forflyttning av kroppen (ergonomi)

B. Forflyttning av materielen (effektivitet i arbetet, varsamhet)
C. Arbetstekniken (sammanvéagning av A och B)

D. Helheten (sammanvagning av A, B och C)

Handmatt

Den testades handmatt méats med linjal.

| ett riktigt utformat handverktyg har handtaget en omkrets som motsvarar langden
fran langfingertoppen till andra handfaran i handflatan.

Praktisk ergonomi analys (PEA)

PEA &r ett verktyg som ar utvecklat av CGB och som bygger pa intervjuer.

| intervjuerna véarderas den praktiska ergonomin med siffrorna 1—7

Genom att géra PEA kan man pa ett enkelt satt hitta de punkter i ett arbetsmoment som ar
viktiga att atgarda.

Man kan ocksa gora om PEA for att pavisa forbattringar i arbetsmomentet.

Beddmningen sker med hjalp av Galaxens skala som ar en metod for att méata en persons
uppfattning eller upplevelse.

Personen uppger vad han/hon anser eller kénner. 112]3l4]5 -I
Skalan ar latt att anvanda, och har god palitlighet,

1 - 2 Acceptabelt = Liten belastning
Galaxens fargskala for bedomning bygger pa: 3-5 Vérdera ndrmare = Méttlig belastning
AFS 1998:1 Belastningsergonomi
AFS 2000:1 Belastningsergonomi/manuell hantering 6 - 7 Olampligt = Stor belastning



Praktisk analyserna av arbetsmomenten

Det gar till pa foljande séatt:

1. Ta pa en pulsméattare band runt brostet

2. Starta klockan som laser av pulsen den placeras i en pase runt halsen pa
ryggen

3. Fragor om personliga data som vikt, langd, hur manga ar i yrket samt alder

4. Ett handmatt tas pa den basta handen

5. Fragar hur den testade upplever belastningen innan arbetet pa borjas Borg —
skalan, samt hur den testade upp lever sin kroppstemperatur.

6. Arbetsmomentet pabdrjas genom att den testade jobbar pa som vanligt

7. Under passet fragar vi om belastning enligt Borg — skalan 4 ganger och
tempen 2 ganger.

8. Hela arbetsmomentet spelas in pa video

9. Avslutas med att pulsklockan stangs av och temperaturen bedémes av den
testade en sista gang.

10. Gemensamt bedémer testledaren och den testade hur det gick sa en
samstammighet rader.

11.Man jobbar som vanligt medan jag faster ett pulsbandet och man svarar pa ett
antal fragor under arbetet.

12.Till slut stalls det frdgor fran Praktisk Ergonomi Analys

Lokaler och forsdkspersoner

Forsoken som genomfordes vid Pitea gymnasier med byggnadsprogrammet. Var det
fyra elever malare, murare, armerar, snickare. Som genomférde fyra arbetsmoment
malning av vagg, murning av vagg, armerings av vagg, resning vagg. Allt
genomfordes pa skolan.



Resultat
Grundinformation

Centralgalaxen genomférde en grundlig forklaring av dem 7 viktigaste grunderna for
prevention till samtliga elever som gar forsta aret.

1:7. Praktisk ergonomi

2:7. BCA Anmalda AFA TFA — AGS.

= 50% Praktik 50% Teori )
= Arbetsskadestatistik

3:7. Belastnings ergonomi AFS 1998:1

4:7.
5:7.
6:7.

= Foérebyggande belastning

Borg — skalan
Biomekanik
Beddmning av Verktygs/hjalpmedel

= Upplevd anstrangning
= Jamvikt i rorelsen

= Ar det ett bra verktyg —

hjalpmedel
= Av arbetsmomenten

7:7. Praktisk Ergonomi Analys

1. Malning 2. Murning 3. Armering 4. Resning

Resultat
1 2 3 4
Alder 17 16 16 17
Antal ar i yrket 0 0 0 0
Vikt kg 79 67 89 90
Langd cm 190 172 190 180
Handmatt
Handmatt i cm | 12 11,6 | 125 11,5
Puls aterhamtning efter 10 djupa
benboj
Hogsta puls efter sista momentet 111 112 120 118
Puls efter 2 min 65 48 83 76
Aterhamtning efter 2 min 46 64 37 42
Upplevd temperatur: Kroppen férandring +3 +4 +4 +2
Borg - skalan
6
7 Mycket, mycket latt
8
9 Mycket latt
10
11 Ganska latt
12
1 3 Nagot anstrangande
14
15 Anstrangande
16
1 7 Mycket anstrangande
18
1 9 Mycket, mycket anstrdngande
20
Borg — skalan (10 djupa knébgj)
Upplevd anstrangning: Armar 9 9 11 13
Upplevd anstrangning: Ben 9 13 11 15
Upplevd anstrdngning: Andning 9 12 11 15
Upplevd anstrdngning: Kroppen 9 12 12 15

_

Se efter
sid 7



|1 - 2 Liten belastning = Acceptabelt

3-5 Mé’lttliﬁ belastnini = Vardera narmare

1. Malning 2. Murning 3. Armering 4. Resning

Hur upplever DU din fysik
Benstyrka? 2 2 4 2
Koordination och balans? 2 2 4 1

Arbetsstéllning
Uppskatta din belastning vid

Sidobgjningar 3 2 1 3
Arbete med armarna ovan axlar 4 1 3 3
Kroppstyngden pa ett ben 3 3 1 2
Knastdende 5 2 2 2
Belastning

Uppskatta din belastning av att ga

och béra per dag? 1 3 2 2
Ensidigt arbete: Uppskatta din

belastning av

Upprepade rorelser med hégerarm 5 3 3 2
Upprepade rérelser med vansterarm 1 2 2 2
Lyft: Uppskatta din belastning av

Vridning av 6verkroppen i samband

med lyft 3 3 3 3
Arbetshandskar

Har du ratt passform pa

arbetshandskar? 1 1 1 1
Handverktyg — Maskiner

Handgrepp; egen uppfattning 2 1 4 4
Tyngd; egen uppfattning 2 2 1 2
Klimat (kyla,varme,drag)

‘Har du ratt kladsel? 1 1 1 1
Planering for dig

Kan du planera/paverka dina

arbetsmoment? 1 1 1 1
Upplever du nagon olycksfallsrisk?

Egen upplevd riskniva (pa detta

arbetsmoment) 4 2 3 2




|1 - 2 Liten belastning = Acceptabelt

3-5 Mé’lttlii belastnini = Vardera narmare

1.Malning 2. Murning 3. Armering 4. Resning

Verktyg/hjalpmedel Pensel Murslev  Najtang Cirkelsag
Fragor om utrustningen 1 2 3 4
Ar det ett bra verktyg/hjalpmedel? 1 1 2 2
Fungerar den/det i arbetsmomentet 1 1 2 2
Uppfyller den arbetsmiljékrav for buller, vibrationer mm 1 1 2 4
Finns det risker vid anvandningar 1 2 3 3
Uppfyller den/det biomekaniska krav 1 2 2 3
Har den god balans i rérelsen i handen 1 1 2 2
Friktionen mellan handens yta och verktyget 2 1 2 2
Kan den/det ge besvar i form av_statiskt arbete 2 3 2 4
Har den bra informations text (om hur den anvénds) 1 2 1 2
Gar det att paverka utvecklingen av utrustningen 1 2 2 2

Bedomningsgrunder JA 10 - 30 - Tveksamt 31 - 45 - Nej 46 - 70 12 16 20 26

Saval testledaren som den analyserade bedomer,
oberoende av varandra, kvaliteten pa prestationen

Den analyserades bedémning 1 2 3 4
Forflyttning av kroppen

(ergonomi) 5 3 3 4
Forflyttning av materielen

(effektivitet i arbetet, varsamhet) 2 4 2 2
Arbetstekniken

(sammanvégning av A och B) 5 4 3 4
Helheten

(sammanvéagning av A, B och C) 5 4

Ergonomomens bedémning 1 2 3 4
Forflyttning av kroppen

(ergonomi) 5 4 3 4
Forflyttning av materielen 2 4 2 4
Arbetstekniken 5 4 2 4
Helheten 5 4 3 4




Diskussioner

Att lara maste borja fran borjan.
tex, skyddsarbete — belastning vara stora problem inom branschen.

Inga elever fick det forsta aret ut hjalmar eller horselskydd, horselskydd fanns vida varje
maskin enligt lararen!

Att halla sin kropp i trim utan att tavla genom kunskap om hur man jobbar, ha insikt i vad ett
arbetsmoment &r.

Fystester kan vara relevant att géra som ar utvecklade efter vad arbetsmomenten kraver.
Kunskaper om Borg — skalan for att se hur man kan jobba med arbetsrotation.

Handmatt sa eleverna inte hamnar fel fran borjan utan far reda pa vad som kravs ev. andrad
arbetsteknik och bra fysik (kunskap).

www.byggai.se
Portalen for arbetsinstruktioner och planering for arbetsberedning av arbetsmoment pa bygg-
och anlaggningsarbetsplatser



http://www.byggai.se/
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Centralgalaxen Bygg AB

Prevention

Henri Leray
Verksamhetsansvaring

2008-06-15

gPrevention Centralgalaxens 7 grunder for
Prevention

1:7. Praktisk ergonomi =50% Praktik 50% Teori

Arbetsmomentet - Yrkeskompetensen - Erfarenhet - Attityder

2:7.BCA Anmaélda AFA TFA—-AGS. = Arbetsskadestatistik
www.bygg.org  www.afaforsakring.se av.se

3:7. Belastnings ergonomi AFS 1998:1 = Forebyggande beiastning

www.av.se
4:7. Borg — skalan = Upplevd anstrangning
5:7. Biomekanik = Jamvikt i rérelsen

6:7. Bedomning av Verktygs/hjalpmedel = Ar det ett bra verktyg — hjalpmedel

7:7. Praktisk Ergonomi Analys = Av arbetsmomenten

Henri Leray CGB 2008

EPrevention 17

' Praktisk ergonomi

50% Praktik 50% Teori

b

A. Arbetsmomentet  B. Yrkeskompetensen C. Erfarenhet - Attityder

Henri Leray CGB 2008




d;.p,evemm A. Arbetsmoment

1.Manuelhantering
2. Handgreppen

3. Vikten pa materialet

2008-06-15

Ensidighet -
monotomt 4. Nacken
5. Ryggen
6. Kna
7. Underlaget att std p&
HoniLeray CGB 2008
!Prevemim B. Yrkeskompetensen

Kraft — vikt - utforal

Henri Leray CGB 2008

.Prevention C. Erfarenhet - Attityder

GALATEN

Eget ansvar?

Henri Leray CGB 2008
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Daliga erfarenheter

Henri Leray CGB 2008
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2:7
BCA Anmalda AFA TFA - AGS.
= Arbetsskadestatistik

Henri Leray CGB 2008

Arbetssjukdomar 2006.

Hela byggverksamheten

BCA
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Arbetsolyckor 2006
Hela byggverksamheten

Kroppsroralsa mad fysisk
BHEBEIENING

16%
Kroppararelss utan fysisk
Gearbelasining
Fall av parson i) fran

2%

Fysiskl viic, angrepp, \,
troumatisk upplevelse — b
1%

Fall v parson frin hojd
1%

gt aklart
1%

Fartorad kontroll Gver
Rantenat feremal
0%

EL brand. axplosion

_ Liickage, ulsirtimeing
- %

Feas, fal, beisining av
mutertal

4%

Fewloraa kontroll &var

measkin

8%

Forionad koniroll e
fordon. transportmedal
%

Férlorad kentroll ver
handverklyg. redskap
16%

Henri Leray CGB 2008

Alla

Byggbranschen

TFA — godkénda arbetsskador

Handelseforlopp for allvarliga skador

Vad sysslade den
skadade med precis fore

Vad orsakade olyckan

Vad skadade sig
den drabbade p&
(hur uppstod

olyckan (vad gick pa tok) skadan)
Hantering av gods, féremal | Tappa balansen, snubbla,
1| etc (tex, lyfta, dra) halka (den skadade sjalv) Fallskada
Anvinda eller underhalla Kontrollférlust maskiner, Klam-, kross-,
2 | maskiner och redskap redskap skarskada

Kora, &ka, befinna sig i
fordon, transportmedel

Fallande last, ras /glider,
valter (t ex stegar,
stéllningar)

Overanstrangning
eller stréckning

Henri Leray CGB 2008

SALAREN

Prevention

AFA

AGS sjukskrivning 6ver 15 dagar

Sjukdomen behgver sdledes inte vara arbetsrelaterad.

Sjukfall per diagnos AGS
- Yrke: Bygg Alla

- Ar: 2004

Rygg 979
Ben, kné, fot 513
Skuldra, axel 466|
Arm, hand 294
Hoft, backen 110
Huvud 2

Henri Leray CGB 2008




Prevemlon ETEOHOmi i byggbranschen

ALATEN

oy
K= ARBETSMILJO
- férebygg de belastningsergonomiska riskerna 5 YERKET

publikationsservice@av.se Best nr ADI 616

Belastningssjukdomar inom bygg.
Fordelning pa skadad kroppsdel
inom bygg 2006.

Nacke 14%
Skuldra/axel 22%
Rygg 20%
Arm 14%
Handled, hand,

fingrar 11%
Hoft, kna, ben, fot 19%

Henri Leray CGB 2008

2008-06-15

37
Belastningsergonomi AFS 1998:1
= Forebyggande arbete med belastningsbesvar

Henri Leray CGB 2008

.P'eve”“"” AFS 1998:1 BELASTNINGSERGONOMI

Fysisk belastning har olika karaktar

Enstaka hdga belastningar, till exempel ett tungt lyft, kan
medfora risk for akut Overbelastning.

Statiskt muskelarbete innebér att muskler spanns utan att
detta medfor rorelser i den led musklerna stracker sig over.

Vid bedémning av en arbetssituation anvands ofta begreppet
belastningsdos som matt pd den sammanlagda belastningen.

Dosen beréknas som en kombination av hur mycket, hur tungt,
hur ofta samt hur lange vi arbetat.

Henri Leray CGB 2008




EPrevemion AFS bygger pé fargerna
rott — gult - gront

Rott:
Olampligt

Gult:
Vardera narmare

Gront:
Acceptabelt

Henri Leray CGB 2008
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EPrevention AFS 1998:1 Belastningsergonomi

SALAREN

Modell fér identifiering och beddmning av ensidigt upprepat arbete

Arbetsstallningar och rorelser
ROTT GULT GRONT

IEEEEELEEEN  Begransade mojligheter att
arbetsstallningar och andra arbetsstallningar och
arbetsrorelser. arbetsrorelser.

M Rott: Olampligt
Gult: Vardera narmare
M Gront: Acceptabelt

Henri Leray CGB 2008

EP " Sida 58 - 59
e, | vention BORG - SKALAN

6 Den vanligaste skalan for upplevd

7 Mycket, mycket latt anstrangning ar Borgs RPE — skala.

8

9 Mycket latt Borgskalan (efter upphovsmannen

I Gunnar Borg) graderas fran 6 till 20

- och &r ett bra hjalpmedel for att bedéma

11 Ganska latt hur anstrangande ett arbete upplevs.

12

13 NAgot anstrangande Nar man ar i vila har man enapuls pa

m ungefar 60-70 vilket &r 6-7 pa Borg-

skalan.

15 Anstrangande

16 Arbetar man mycket, mycket

17 Mycket anstrangande tungt har man en puls p& 180-190 och

18 det motsvarar 18-19 pa Borg- skalan.

19 Mycket, mycket anstrangande

20 Henri Leray CGB 2008




Sida 58 - 59

Hur tungt ar ditt jobb?

Den anstréangning som en ménniska kanner i en viss arbetssituation ar som regel
ett viktigt tecken p& en verklig belastning. Darfér &r det viktigt att anvanda en
utprévad "skattningsmetodik”.

Galaxens mal ar att man inte bor belasta sig 6ver 13 pé& Borg - skalan

¢ mychme, myceet e
M, b Upplevd anstrangning i fysiskt
== — T T TT T arbete
| ! | 1. Upplevd anstrangning: Armar
2. Upplevd anstrangning: Ben

3. Upplevd anstrangnins
4. Upplevd anstrangnin

ndning
: Hela kroppen

17 roehot,_arstingurste

Hjartfrekvens (slag/minut) " Puls”
Henri Leray CGB 2008
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SALAREN

5:7
Biomekanik
= Jamvikt i rérelsen

Henri Leray CGB 2008

Sida 52 - 53

Om biomekanik

Biomekanik handlar om jamvikt och roérelser i manniskokroppen. Inom biomekaniken

studeras inverkan p& manniskokroppen av yttre och inre belastningar och av vila.
T
(3
+ { Procent av kroppsvikten:

1. Huvud 55
2. Hals 2,1
3. Brost 22,0
4. Overarmar 2,7
5. Underarmar 16
6. Hander 07
7. Landrygg 148
8. Béacken 13,4
9. Lar 10,2
10. Underben 4.4
11. Fotter 15

Enligt Bengt Jonsson 1983

Henri Leray CGB 2008




EPrevemion

SALAREN

Hur mycket belastas axel
Personens vikt ar 95 kg
Verktyget véager 5kg
95kgx 5% + 5kg=9,75kg
Plus att trycka uppat.

Vad ser ni mer?

Henri Leray CGB 2008

2008-06-15

ﬂPrevention Biomekanik och beIaStang

(Huvud 5,50%. Hals 2,10% = 7,60%)

7,60% av 75 kg = 5,7 kg
+ hjalmens vikt och rorelser

AP

EPrevention

SALAREN

6:7
Beddmning av verktygs/hjalpmedel
= Ar det ett bra verktyg - hjalpmedel

Henri Leray CGB 2008




Prevention

LAREN

Bedémning av verktyg/hjalpmadel
Ar lamgign Ul aroetsmenaet
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SALAREN

Snickarhammare TS El- & listhammare EL
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Henri Leray CGB 2008

ALATEN

7.7
Praktisk Ergonomi Analys
= Av arbetsmomenten

Henri Leray CGB 2008




Mtarviudel Praktisk eigonsmiANALYS

e

Arbetsmomentet

Genom att utgd frn arbetsmoment
och arbetsrorelser i olika yrken och
jamfora belastningar vid dessa kan
man fa fram ett antal
arbetssituationer, som kan jamféras.

PRAKTISK ERGONOMI
ANALYS (PEA)

2008-06-15

Henri Leray CGB 2008

Handstorlek Sidad2-43

Fel verktygsstorlek innebér att man far arbeta med alldeles for stort eller for litet grepp.

Det ger ett daligt utnyttjande av muskulaturen och kan vara orsak till olycksfall och
besvér i hela hand/armsystemet.

| ett riktigt utformat handverktyg har handtaget en omkrets som motsvarar
langden fr&n langfingertoppen till andra handfaran i handflatan.

Henri Leray CGB 2008

Sida 42 - 43

Om skaftets omkrets
inte stammer!

Handens funktion &r central och viktig for byggnadsarbetaren.

Man ska alltid fraga sig vilken storlek och form ett verktyg skall ha.

Om skaftets omkrets inte stammer &r risken for skada och kraftforlust stor.

For liten greppyta 6kar kraftuttaget i armen upp till 30 - 40 procent, vilket ger
statisk belastning av underarmen.

Henri Leray CGB 2008

10



EPrevemion Fr|kt|0n OCh tryck Sida 42 - 43

SALAREN

Trycket skall fordelas jamt
Gver en sa stor yta som
mojligt for att undvika lokala
overbelastningar eller

2008-06-15

tryckskador.

Friktionen mellan handens yta och verktyget ‘ﬁ
méste vara optimal for att fa ut mesta mojliga kraft.
Det ska inte vara ndgra ojamna ytor pa verktyget.
Verktyget ska kénnas rétt i handen.

Henri Leray CGB 2008

" . dadd -4

EPrevention Smarta | hand OCh arm Sida s

SALAREN

Arbete med olampliga verktyg och/eller langvarig belastning och ensidigt
arbete kan ge upphov till flera besvér i handen och armen.

"Tennisarmbage” och "golfarmbage” eller epikondylit som doktorn séger, anses
vara en inflammation i muskelns faste i 6verarmsbenet. Det kan vara orsakat
av ensidigt arbete med hand och fingrar. Spikning, klippning, eller datorarbete

kan vara orsaker. Smartorna blir mycket l&ngvariga.
Henri Leray CGB 2008

EPrevention

Ny teknik

Handmétt 12,9 cm

Henri Leray CGB 2008
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Sida 22 - 23
Prevention

Ar all utveckling av godo?
Vikt

En skruvdragare med sladd vager cirka 1,3 kg.
En skruvdragare med batteri cirka 2,5 kg.

Ar detta en utveckling av godo, med tanke p& ergonomin?

Henri Leray CGB 2008

2008-06-15

IPrevention Ditt vapen!

Handen.

Henri Leray CGB 2008

.Prevention Kompetens vid val av verktyg och
hjalpmedel

1. Fardigheter &r att kunna hantera
lampliga verktyg och hjalpmedel.

Henri Leray CGB 2008
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.Prevemuon Kompetens vid val av verktyg och
hjalpmedel

2. Kunskaper ar att man kan fakta om metoder
och material samt réatta verktygen och
hjalpmedel.

Henri Leray CGB 2008

2008-06-15

.Prevention Kompetens vid val av verktyg och

3ALAREN

hjalpmedel

3. Erfarenheter far man efter kunskaps
fran att utféra olika arbetsmoment.

Genom att anvéanda olika arbetsmetoder och

material. Henri Leray CGB 2008

.Prevention Kompetens vid val av verktyg och
hjalpmedel

4. Kontakter behdvs for -

att skapa ett stort kontaktnat i situation
som kréaver sakkunskap om verktyg och
hjalpmedel

Henri Leray CGB 2008
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.Prevemuon Kompetens vid val av verktyg och

LAREN

hjalpmedel

5. Varderingar
Det ar viktigt att tro p& det som gors,

att ta ansvar for resultatet med inférande av nya
verktyg och hjalpmedel.

Henri Leray CGB 2008

2008-06-15

Kompetens vid val av verktyg och
hjalpmedel

6. Samordning ger bra resultat.
Mellan den egna fysiska kraften
och den metod verktyg samt
hjalpmedel och material som ska
anvandas.

Henri Leray CGB 2008

Prevention Kompetens vid val av verktyg och
hjalpmedel

SALAREN

Henri Leray CGB 2008
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Prevention

xEn

Kroppens marginaler krymper efter femtio

Manniskans kropp &r inte byggd for att fungera mer &n i hégst 100 &r.
Kapaciteten &r som hogst nar manniskor &r 25-30 &r.

Det biologiska aldrandet ar obénhorligt.

Arbetslivets fysiska krav andras inte.

For 50-aringen krymper marginalerna mellan krav och kapacitet.

Henri Leray CGB 2008

2008-06-15

Den som stdr i glasburken, &r manga
ganger den som kan bli skadad.

faror och risker man nonchalerat.

Vore det inte klokare att redan innan
det hander, skaffa sig insikten och
kunskaperna?

Henri Leray CGB 2008

Sida 12 - 13

Naér olyckan ar framme inser man vilka

SALAREN

Har du ett eget ansvar?

Exempel som innebar eget ansvar éver arbetsmomentet &r att kunna:
« Planera sitt arbete
« Ge forslag till férandringar

Som professionell yrkesman ska man
kanna till sina egna forutsattningar,
fysiskt och yrkesmassigt.

Henri Leray CGB 2008

Sida 14 - 15
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EPrevemlon

Andra paverkande faktorer

Somn!

Manga forskare anser att en mangd andra allvarliga
sjukdomar kan bero péa langvarig sémnbrist

Henri Leray CGB 2008

2008-06-15

Eprevention

SALAREN

S6mnproblem

Somnens langsiktiga betydelse, inte bara fér hjarnans
&terhamtning, utan for hela kroppens.

For att kunna ha en god nattsémn bor vi inte jobba
oregelbundna tider eller p& natterna, det stéaller till
problem fér kroppen,

Forsok sova 7,5 timmar per dygn

Henri Leray CGB 2008

E ) Sida 16 - 17
Prevention

Livslén eller snabba klipp?

VA FANY
Ar Nisve sjubskatven?
Vem ska di satta gips?

00 e s g

Stenhart och monotont jobb under en langre tid kanske
ger en bra fortjanst.

Men hur lange haller kroppen for sant?

Henri Leray CGB 2008
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Prevention

Muskelkraft
1°°Jl. 100%

90

70
5071

30

10

Sida 34 - 35

Hur lange haller din kropp?

Kraven pa jobbet

-----

|
-l

. Ca 10% minskning av
= =4 — — — — - kraven genom
\ prevention insatser.

|
1
+ -

&

jobbet!

1
1
|| Ger cal0 ar mer p&
1
: Kostnad é&r inte stor!

Henri Leray CGB 2008

2008-06-15

Langd
Vikt
Handmatt

Balans
Totalrorlighet
Benstryka
Armhavning

Rorlighet

Borg — skalan

Realistiska byggtester

i arbetsmomentet

= Anpassa stegar, bockar

= Kosthallning

= Rétt verktyg

= Minska fall

= Anklar, knan, hofter, axlar
= Orka, hallning

= Axlar, bréstrygg

= Baksida ben (hamstring), hofter

= Bedémning

Henri Leray CGB 2008

SALAREN

Byggfystest

" Situations uppvarmning”
Total rorlighet (rérlighet av hela kroppen)
Utférande knéapper handerna och riktar handflatorna mot

taket. Armarna skall hallas lodratt och Iasas fast intill
oronen. Inta en fotstélining som &r axelbred.

G 10st
2:4
"Ga och bara styrka”

Benstyrka (balans och koordination)

Upp och ner pé ett ben i taget borja med hoger
ben. Ga upp och ner s& méanga ganger du klara
av och s djupt som ditt uppmtta djup &r.

G 5 per ben

Henri Leray CGB 2008
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Byggfystest
3:4
jm \ " Allt uppatarbete”
’ Armhavning "Masken”
Dynamiska 6verkroppsstyrka.

Ga ner och upp som en banan rérelse.
G5st

"Rorlighet”

Rorlighet i rygg — hofter — baksida
Sittande med raka ben ska nd s& I&ngt som
mojligt med armarna. Utan att lyfta baksidan
av kna fran golvet

G Att ndtarna med hela handflatan

Henri Leray CGB 2008

2008-06-15
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