GALAXEN

Intervjudel Praktisk ErgonomiAnalys

Lopnr Fodar G12 Handmatt i cm (se sid 42 i boken)
Namn Egen bedémning
Datum 1 -2 Acceptabelt = Liten belastning
Arbetsmoment 3-5Varderanarmare = Mattlig belastning
A Hur upplever DU din fysik 1 2 3 4 5
1 Benstyrka?
2 Koordination och balans?
B Arbetsstélining
Uppskatta din belastning vid 1 2 3 4 5 _
3 Sidobdjningar
4 Arbete med armarna ovan axlar
5 Kroppstyngden pa ett ben
6 Knastdende
C Belastning 1 2 3 4 5
7 Uppskatta din belastning av att ga och béra per dag?
D Ensidigt arbete: Uppskatta din belastning av 1 2 3 4 5
8 Upprepade rorelser med hogerarm
9 Upprepade rorelser med vansterarm
E Lyft: Uppskatta din belastning av 1 2 3 4 5
10 Vridning av éverkroppen i samband med lyft
F Arbetshandskar 1 2 3 4 5
11 Har du ratt passform pa arbetshandskar?
G Handverktyg - Maskiner 1 2 3 4 5
12 Handgrepp; egen uppfattning
13 Tyngd; egen uppfattning
H Vibrationer (verktyg/maskiner) 1 2 3 4 5
14 Upplevd niva?
Skriv in nedan vilken verktyg/maskin det géller:
J Vilket bullerskydd har du ?
1 2 3 4 5
15 Har du réatt horselskydd?
K Klimat (kyla,varme,drag) 1 2 3 4 5
16 Har du ratt kladsel?
L Planering for dig 1 2 3 4 5
17 Kan du planera/paverka dina arbetsmoment?
M Upplever du ndgon olycksfallsrisk? 1 2 3 4 5
18 Egen upplevd riskniva (pa detta arbetsmoment)
Beskriv risken nedan:
Anteckningar 1 | 2 | 3 4 5

4:or och 5:0r Bevakas:

6:or, 7:or Atgardas:

Har atgarder
foreslagits?

|

| nes |

Namn pa den som genomfort intervjun

[AVD
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GALAXEN

Atgardsforslag

Praktisk ErgonomiAnalys

Ja Nej |Nummer

A - Fysik

B - Arbetsstéllning

C - Belastning av att ga - bara

D - Ensidigt arbete

E - Lyftteknik

F - Arbetshandskar

G - Handverktyg - maskiner

H - Vibrationer

J - Buller

K - Klimat (kyla, varme, drag)

L - Planering

M - Olycksfallsrisk

Forslag till atgarder

Planering och férutseende

« Ar det har det basta/lattaste séttet att géra arbetet
eller finns det ett "smartare” satt?

 Har jag med mig allt som behdvs?

« Vilket arbetsmoment ska man bérja med, vad gors
forst och dérefter osv

« Ar utrustningen riktig, oskadad, pa plats?

« | vilka moment bér man hjalpas at, vem?

« Vilka risker finns med detta arbete, hur minskas de?

Sid 18

Varfor tar man en risk?

Man kan frdga sig VARFOR &r man beredd att franga
séakerheten ibland?

« Ta reda pa hur maskiner fungerar!

« Var radd om dig och dina kompisar.

« Se till att det finns bra skydd p& byggarbetsplatsen.

Sid 26

Exempel fran boken
Prevention och Praktisk Ergonomi

Har du ett eget ansvar? Sid 14
* Planera sitt arbete

« Ge forslag till férandringar

Eget ansvar dver sitt arbetsmoment.
* N&r behover jag ta paus?
* Hur mycket kan jag béra osv?

Sid 14

Snabba klipp eller langsiktigt hallbar? Sid 16
» Téank igenom hur det ska goras innan du startar
« Vaxla mellan arbetsuppgifter
* Se upp med var du sétter fotterna
« Ge aldrig avkall pa skyddsutrustningen
« Lyssna pa kroppens signaler, vila nar det borjar
k&nnas tungt i musklerna
» Jobba smart. Det &r inte alltid den som &r svettigast
som f&r mest gjort!
Bockar och stegar Sid 30
« Stegar ar framfor allt avsedda att anvandas som
"tillfallig tilltradesled”.
» For bocken och stegen finns klara standarder.

"Atgardsforslag” vid 4-5 samt 6 - 7

Galler foljande yrken och arbetsmoment

Ett relevant atgardsforslag bygger pa enligt nedan

Yrke Arbetsmoment Byggarbetare med en ldngd av 1,85 samt vikt 85 kg
Timmerman | Trappformning A 1 Cykla, ga, latt I6pning se sid 38,39
Betongare |Gjutning av vagg 2 Balansplatta se sid 32, 33
Plattsattare [Satta plattor i kok B 3 Se sid 58 - 63 eller 60 -65 i 2:a upplagan
Malare Spackling av tapetvagg 4 Se sid 52
Elektriker |Lagga ut ror pa valv 5 Se sid 59 eller 61 i 2:upplagan
VVS montdr{Motering av porslin 6 Se sid 48
Armerare  |Bockning pa station C 7 Se sid 61 eller 63 i 2:a upplagan
Malare Tapetsering D 8 Se sid 16 - 17

9 Sesid 18 - 19
Anteckningar E 10 |Sesid 32
F 11 |Se G 12ibilagal
G 12 |Se G 12ibilagal
13 |Sesid 52 -53
H 14 [Vad ar vibration? se AFS 2005:15 (www.av.se)
J 15 [Vad ar buller? se AFS 2005:16 (www.av.se)
K 16 |Sesid40-41
L 17 |Sesid 18-19
M 18 |Sesid 26 - 27
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Forklaringar

GALAXEN

Praktisk ErgonomiAnalys

A - Hur upplever DU din fysik

Ett traningsrad "Totalen"

Knapp handerna och rikta handflatorna mot
taket.

Armarna ska hallas lodratt och lasas fast mot
oronen. Inta en fotstallning som &r axelbred.
Sé&nk dig sen ner i det djupa sittlaget.
Upprepa évningen fem ganger eller tills du
kanner dig varm i kroppen

A 1 Benstyrka A 2 Koordination och balans
Res dig 10 ggr utan att ta hjalp med Sta pa ett ben och rakna till 20 utan att
handerna. Bedémningniva 4 falla. Bedomningniva 4

B - Arbetsstallning

Statisk belastning Belastningszoner Dynamisk arbete

staende/ sittande staende/gaende 5 " ; s
Nr 1 Handerna 6ver huvudet, till exempel, ar inte

alls nyttigt. Tank efter.

Rekommendationer Kan inte det har arbetet géras pa ett annat satt?

Rott omrade = Oldmpligt
Gult omrade = viirdera nirmare
Gront omrade =  acceptabelt

Nr 2 Statisk belastning pa armar och axlar. Fundera
pa hur mycket du bar.

Ma ka efterstriiva att byta statisk .. . . .
an s slersEEE i st Ju tyngre lass, desto storre belastning, naturligtvis.

belastning mot dynamisk.

Kniistaende arbete
(blandat statiskt och dynamiskt) T.ex. forflyttning
av material

Nr 3 For armar och nacke ar detta ett arbete som
motsvarar att arbeta med armarna 6ver huvudet.
Fundera pa om inte det kan finnas andra I6sningar

Obe att detta ir ett for att 16sa u;o)pgiften. Om detta ar omt‘)jliqt, f?rst')k att
uppéatarbete for armar organisera sa att det blir arbetsrotation pa sadana
AL AXEN och nacke arbetsuppgifter.

LerayH. Stenlund B.
Prevention
Central Galaxen Bygg AB

Teckningar
Roland Oguvist 04

Anvand réatt lyftteknik. Lyft bérdorna nara kroppen med kort havstang.
Ett annat séatt att beskriva detta pa ar att man hela tiden ska strava
o efter att lodlinjen

Hall in magmusklerna. mellan orat, axeln och fotknélarna uppratthalls.

Ett rad till dig som utfor Praktisk ErgonomiAnalys
ta hjalp av boken "Prevention och Praktisk Ergonomi"

Hall lodlinjen genom kroppen

G 19 Handgrepp Om skaftets omkrets inte

| ett riktigt utformat handverktyg har handtaget en ; stammer ar risken for skada
«— omkrets som motsvarar langden fran langfingertoppen till och kraftforlust stor.
andra handféran i handflatan. -

Ar omketsen bra nar det galler handverktyg och maskiner

ar det p& bedomningsniva 1 till 4 Om skaftets omkrets inte stammer och den &r for liten eller for stor
greppyta. For handverktyg och maskiner ar det pa bedémningsniva 5
till 7.
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