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Inngangur

Vinnutengd stodkerfisvandamal eru vidamikid heilsufars-
vandamal sem kostar samfélagid mikla fjarmuni & ari hverju
i formi veikindafjarvista, skertrar framleidni og aukins sjukra-
kostnadar.

pegar kemur ad vinnuadstodu og umhverfi @ vinnustodum
er margt haegt ad baeta til pess ad minnka likur 4 ad starfs-
menn proi med sér vinnutengd stodkerfisvandamal. Ma par
nefna vinnuskipulag, vinnurymi og salfélagslegt umhverfi
vinnustadarins. Ad auki geta einstaklingar nytt sér ymsar
adferdir i og utan vinnu til ad vidhalda godri likamlegri og
andlegri heilsu.

bessi baklingur er atladur ollum starfshopum og starfs-
stéttum. Hann leitast vid ad skyra vinnutengd stodkerfis-
vandamal og kynna lausnir i vinnuumhverfinu sem geta
fyrirbyggt og/eda dregid ar tidni pessara algengu vandamala.



Skyldur atvinnurekanda

Atvinnurekandi ber abyrgd a pvi ad tryggja starfsumhverfi
bar sem haegt er ad vinna a 6ruggan og heilsusamlegan hatt.

Til pess ad starfsmenn geti beitt sér rétt vid vinnu er naud-
synlegt ad atvinnurekandi tryggi peim videigandi bunagd,
pjalfun i notkun bunadarins og fraedslu um likamsbeitingu.

batttaka starfsmanna i honnun starfsstédva og vinnuskipu-
lagi er mikilvaeg. Gera parf dhattumat & honnunarstigi fyrir
nyjar starfsstodvar og skipulag. Starfsmenn eru mikilvaegir
batttakendur i peirri vinnu, hvort sem peir taka patt beint
sjalfir eda i gegnum oryggistrinadarmenn.

Ahattumat felur i sér mat a 6llum peim pattum i vinnu-
umhverfinu sem geta haft ahrif & heilsu og oryggi starfs-
manna. begar ahaettumat gefur til kynna ad vandamal sé
fyrir hendi skal atvinnurekandi gripa til naudsynlegra
forvarna i peim tilgangi ad koma i veg fyrir eda draga ur
haettu a atvinnutengdu heilsutjoni, 6paegindum og slysum.

Skrifleg daetlun um o6ryggi og heilbrigdi a vinnustad
er byggd a dhaettumati m.a. og gerd med pad ad markmidi
ad studla ad oryggi og heilbrigdi starfsfolks og koma i veg
fyrir heilsutjon vegna vinnunnar eda vinnuumhverfisins.

Skrifleg dtlun um 6ryggi og heilbrigdi a vinnustad og
dhaettumat skal vera adgengilegt fyrir alla starfsmenn
og kynnt sérstaklega fyrir nyjum starfsménnum.

Framkvaema skal sérstakt ahaettumat fyrir pungadar
konur, bérn og ungmenni. Leidbeiningar og vidmid
vid gerd pess md finna a vinnueftirlit.is.

Nanari upplysingar og viomid vid gerd ahaettumats

fyrir hreyfi-og stodkerfi ma m.a. finna i baeklingnum
~Likamlegt dlag vid vinnu“ sem finna ma a heima-
sidu Vinnueftirlitsins, vinnueftirlit.is



Ahrifapaettir stodkerfisvandamala
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Vinnutengd stodkerfisvandamal
Hvad er pad?

Vinnutengd stodkerfisvandamal orsakast af alagspattum
i vinnu og vinnuumhverfi starfsmanna. bau flokkast sem
atvinnusjukdémar eda atvinnutengdir sjukdémar og ber
leknum ad tilkynna pessi vandamal til Vinnueftirlitsins.

Standa upp med stuttu millibili,
brjéta upp setu eins mikid og haegt er!

Algengast er ad stodkerfisvandamal vegna vinnu geri vart
vid sig i mjobaki, hondum, GInlidum eda 6xlum. Einnig
ma nefna hofudverk vegna vodvaspennu, verki i halsi og
herdum og margt fleira.



Algengir Ahaettupeaettir tengdir stodkerfi

Kyrrsetuvinna

Skadleg ahrif 6slitinnar setu hafa & sidustu arum komid skyrt
i ljos. Samfelld seta hefur ekki eingongu slaem ahrif & stod-
kerfid heldur einnig hjarta-og ada kerfid.

Mikilvaegt er ad allur banadur, skrifbord, stéll, skjar o.fl.
sé stillanlegur til ad einstaklingar eigi audvelt med ad breyta
um stellingar og adlaga bunadinn ad sér.

Mikilvaegt er ad geta skipt
sem oftast um stellingu

Spjaldtolvur

begar notast a vid spjaldtolvur vid vinnu parf ad
huga vel ad pvi ad adstada sé til stadar svo
starfsmenn geti verid i gddri stodu vid vinnuna.
Gaeta parf ad pvi ad spjaldtolvur séu ekki of pungar
eda storar ef vinna a med paer i hondunum.



Erfidisvinna

Erfidisvinna innan ymissa starfsgreina getur falid i sér med-
hondlun pungra byrda og einhaefa dlagsvinnu. Sem deemi ma
nefna umonnunarstorf, storf vid flutning og i voruhtsum,
byggingaridnadi, fiskvinnslu, hétel- og veitingaidnadi og
ymsum raestingastorfum.

I likamlega erfidri vinnu eru fimm pattir sem hafa mest dhrif
d stodkerfid:

Ad lyfta eda yta pungum byrdum Einhaef alagsvinna.
og/eda toga pungar byrdar.

Vinna med bogid eda snuid bak/hals. Titringur.

Vinna med hendur fyrir ofan axlir.



pessir fimm ahattupaettir auka likur & stodkerfisvanda-
malum. bvi ber ad meta sérstaklega dhaettu af peim pegar
gert er dhaettumat og a=tlun um oryggi og heilbrigdi
4 vinnustad. Ahersla skal 16gd & ad fjarlegja paer haettur
sem kunna ad vera til stadar. Ef pad er ekki unnt ad ollu leyti
er naudsynlegt ad takmarka timann sem varid er i pessa
skadlegu paetti vinnunnar.

Léttitaeki

Skipuleggja skal vinnustadinn pannig ad ekki purfi ad
handleika byrdar. Ef ekki verdur hja pvi komist skal nota vid-
eigandi léttiteeki. Daemi um léttitaeki eru lyftarar, vagnar
a hjolum, sjaklingalyftur, g6d handfong o.fl. Vid ahaettu-
mat & vinnustadnum skal meta hvort porf er & ad fleiri
starfsmenn vinni saman til ad koma i veg fyrir dlagsmeidsli,
t.d. vid umonnun sjuklinga.



Vinnurymi
Prengsli og litid vinnurymi getur gert starfsfolki erfitt fyrir
ad beita sér rétt vid vinnu sina, par sem prengsli eru mikil
getur verid erfitt ad nyta sér pau léttitaeki sem eru i bodi og
einfaldlega ekki plass til ad beita sér rétt, t.d. beygja sig a
réttan hatt.

Einhaf alagsvinna

Ef vinna parf einhaefa alagsvinnu skal reyna ad takmarka
bann tima sem starfsmenn vinna a peim starfsstodvum.
Huga parf ad pvi i vinnuskipulagi og pad getur verid god
lausn ad skiptast a starfsstodvum med reglulegu millibili og
hafa regluleg hlé.



Ahrif streitu og andlegra patta & stodkerfid

Likur & vinnutengdum stodkerfisvandamalum aukast pegar
starfsmenn glima vid streitu eda onnur andleg og félagsleg
vandamal, s.s. mikla timapressu eda takmarkad athafnafrelsi.

Hvert skal leita vegna stodkerfisvanda
Ef pa finnur fyrir 6paegindum fra

stodkerfi sem pu telur orsakast af v Vinnuveitandi
vinnu eda hafa versnad vegna hennar o )
er mikilvaegt ad reda vid vinnuveit- v Heimilisleknir

anda. Meta skal i sameiningu hvort

eitthvad i vinnuumhverfi eda vinnuskipulagi maetti betur
fara til ad minnka likur & frekari vanda. Einnig skal leita
til heimilisleknis sem beinir pér til videigandi fagadila ef
medferdar er porf. Heimilislekni ber skylda til ad tilkynna
atvinnusjukdéma og atvinnutengda sjukdéma til Vinnu-
eftirlitsins.



Freedsla og rad

Bein, vodvar og lidir

Verkir fra lidum og vodvum orsakast oft af rongu
alagi sem veldur verkjum fra beinhimnu og vefjum
umhverfis lidi og vodva. Astaedur slikra verkja geta
verid margyvislegar, t.d. slit, averkar eda sjukdémar.

Mikilveegt er ad vinna ekki Iongum stundum
med lidi utan midstodu, sja mynd af ulnlid og
halsi. Ef unnid er t.d. med ulnlid mikid beygdan
fer pad fljott ad valda 6paegindum og getur endad
sem langvinnt stodkerfisvandamal. Ef naudsyn-
lega parf ad sinna einhzfri vinnu er mikilvegt ad
hafa lidi i midstodu vid pa vinnu til ad lagmarka
ahattu a stodkerfisvanda og verkjum.

Midstada halslida

Midstada ulnlids



Hvernig vinna vodvarnir?

Til pess ad vodvar starfi edlilega parf blddfledi til peirra ad
vera sem best. begar unnid er i kyrrsetustarfi eda vinnu par
sem sispenna verdur i vodvum skerdist blodflaedi til vodvanna
og i kjolfarid aukast likur & stodkerfisvanda og verkjum.



Hvad getur pu gert?

Langflestir finna fyrir 6paegindum fra stodkerfi einhvern
timann a lifsleidinni. Rannsoknir hafa synt ad hugsanir
okkar, étti og vidbrogd vid t.d. bakverkjum hafa ahrif a pad
hvernig vid upplifum verkina og hvort peir skerdi faerni okkar
i kjolfarid. Mikilvaegt er ad vidhalda reglubundinni hreyfingu
i einhverri mynd, lika a timum stodkerfisverkja.

Besta leidin til ad halda blodflaedi vodva i lagi er ad hreyfa
ba. bannig daelum vid blddi til vodvanna og drgangsefnum
fra peim. Synt hefur verid fram a ad styrktarpjalfun minnkar
likur & stodkerfisverkjum til muna.

Styrktarpjalfun hjalpar yfirspenntum védvum ad slaka og
eykur blodflaedi. Slik pjalfun getur t.d. verid med 16dum,
teygjum eda likamspyngd. Allt nidur i tveggja minudtna
styrktarpjalfun & dag getur dregid ar stodkerfisverkjum.
Blédrasaraukandi fingar og styrktaraefingar henta peim sem
stunda erfidisvinnu en eru einnig tilvaldar fyrir kyrrsetufolk
til ad standa upp fra skrifbordinu og bata lidan.



Lyftum rétt!

Ef handleika parf pungar byrdar eda vinna einhzfa alags-
vinnu er lykilatridi ad takmarka pad alag eins og haegt er.
Einnig skal notast vid léttitaeki pegar pad a vid en pad er
skylda atvinnurekanda ad sja starfsfolki fyrir léttiteekjum og
kennslu i notkun a léttiteekjum.

Nokkur rad sem gott er ad hafa i huga pegar
pad parf ad lyfta pungum byrdum vid vinnu:
e Halda byrdinni nalegt likamanum
o Ekki lyfta upp fyrir axlarhaed
® Beygja hné
e Nota léttitaeki!
e Ekki snua upp a hrygg eda hadls



Hreyfing og pjalfun

Rannséknir hafa endurtekid synt fram a jakvaed ahrif hreyf-
ingar og skadleg ahrif hreyfingarleysis & andlega og likam-
lega heilsu okkar. Reglubundin hreyfing getur verid allt fra
stuttum gongutdrum, eda ad taka stigann, upp i iprottaidkun
af mikilli akefd. bad fer alfarid eftir pvi hvad hentar hverjum
og einum, en allir settu ad stunda einhverja hreyfingu.
I nitimasamfélagi situr stor hluti félks meirihluta timans sem
bad er vakandi, petta eykur mikilvaegi hreyfingar gridarlega.
Ad sama skapi hefur hreyfing vid vinnu ekki somu jakvaedu
ahrif & heilsuna eins og reglubundin hreyfing utan vinnu.

Embeetti landleknis hefur gefid at radlagdan lagmarks-
skammt af hreyfingu i samraemi vid radleggingar Alpjéda-
heilbrigdismalastofnunarinnar (WHO):

150 mindtur af eda 75 minatur af
midlungs erfidri erfidri hreyfingu
hreyfingu vikulega vikulega

eda blanda af pessu tvennu.

Sama hversu litil hreyfingin er

pa er hun avallt betri en engin.




Nokkur heilraedi til ad
vidhalda stodkerfinu

Lyfta rétt
® Halda byrdinni nalegt likama
e Ekki lyfta upp fyrir axlarhaed

® Beygja hné

e Ekki snda upp a hrygg eda hdls
e Nota léttiteki!

Lagmarka setu og breyta um stellingu sem oftast

e Ldgmarka tima vid einhafa dlagsvinnu

o [ kyrrsetuvinnu er @skilegt ad standa upp é 30 mindtna fresti
e Hafa stillanlegan bunad sem hentar starfsmanninum

® Gera blédrasaraukandi xfingar

Hreyfa sig reglulega

® 150 minutur af midlungs erfidri hreyfingu vikulega

® 75 mindatur af erfidri hreyfingu vikulega

e Eda blanda af pessu tvennu

e Sama hversu litil hreyfingin er pa er hin dvallt betri en engin

e Styrktarpjdalfun minnkar likur a stodkerfisverkjum - allt nidur
i 2 mindtur a dag getur haft ahrif!

Fyrirbyggja og draga ur streitu

e Skipuleggja sig vel

e Hafilegt vinnudlag i samrddi vid vinnuveitanda
e Segja frad ef dlag er of mikid

e Hreyfa sig

Drekka Vatn

e Mikilvaegt ad vatn sé adgengilegt fyrir alla starfsmenn
® (G6d dsteda til ad standa upp fra verkefninu

by att bara eitt stodkerfi

... 0g pad parf ad endast alla svi!
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