Varnir gegn alagseinkennum

broun adferda til ad meta dlag og vinnuskilyrdi ¢
Norduridndum

Hvad er pung byrdi? Hvenzr veldur vinnustelling ofilagi og er
6vidunandi? Hvernig er hagt ad meta endurtekna einhafa vinnu?

Hatta & heilsutjéni er hdd moérgum samverkandi pattum. { pessari
skyrslu er kynnt tillaga ad matskerfi vid dhettugreiningu begar pungar
byrdar eru handleiknar, mat 4 vinnustellingum og einhefri vinnu.
Norrann starfshépur bjé til betta matskerfi en { hopnum sétu fulltrdar
fra vinnueftirlitunum & Nordurlondum og félk sem hefur stundad
rannsSknir & pessu svidi.
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Nord-serien

Arbetsmarknad og arbetsmarknadspolitik i Norden 1990

Overenskommelser mellan de nordiska landema inom

Ind og ud af Norden - en vejviser tl migrations-dokumentation

- rapport frdn Nordiska radets seminarium i Alborg

1991:21

Price: 158 DKK excl. vat
1591:36

arbétsmarknadsomradet

Pris: 158 DKK excl. vat
1992:11

Price: 70 DKX excl. vat
1692:20  Arbetsldshet och ohiilsa

23-24 aprit 1992 -

Price: 72 DKK excl. oat
1992:34

Price: 86 DKK excl. vat
1993:19

Price: 166 DKK excl. vat

Arbetsmarknad och arbetsmarknadspolitik i Norden 1991

- Stimulering av etterutdaningen i neringslivet

Rapporter i Nord-serien fra og med 1991 er prisbelagt og kan bestilles i bokhandelen
eller direkte fra Nordisk Ministerrdds agenter, se adressene under.

Danmark:

Svensk-Norsk
Bogimporta/s

Esplanaden 8 B

1263 Kepbenhavn K

TLE 33 14 26 66

Telefax: 33143588

Butik: Store Kongensgade 598
Keberhaon K

Fardama:

H.N. Jacobsens
Postboks 55
110 Térshavn
Ti: 11 G386
Telefax: 17873

Gronland:

Atuagkat Boghandel
Postbox 1009

3500 Nunk
TIE:21337/22444
Telefax: 2 33 78

Norge:
Akademika

Offentlige publikasjoner

Box 8134 DEP

0033 Cslo

Tif- 22-1167 70
Telefax: 22-42 05 51
Butik: Mallergater 17
Osio

Island:
Mil og Menning

¢/ 0 Anna EinarsdSttr

Laugavegi 18

101 Reykjavik

Tif: 91-242 40
Telefax: 91-62 35 23

Sverige:

CE Fritzes AB
Allmanna Forlaget
Kundtjinst

106 47 Stockholm
TIE: 08-650 90 90
Telefax: 08-20 50 21
Butik: Frifzes
Informations Center
Regeringsgatan 12
Stockhoim

Finland:

Statens Tryckericentral
Postbox 516

00101 Helsingfors

TIE: 90-566 02 66
Telefax: 90-566 03 80
Butik: Valtikka-bokhandein
Annegatan 44

Helsingfors

Aland:

Lisco Bok- & Pappershandel
Box B

22101 Marishamn

TIE 17177

Telefax: 19771

Butike Skarpansudgen 25
Mariehamn



Nordiske Seminar- og Arbejdsrapporter 1993

1993:503
1993:539

1993:556
1993:580
1993:585
1993:606
1993:621
1993:645
1993:646

1993:647
1993:648

1993:649
1993:650

1993:654

Nordiske seminar om evaluering av arbetsmarkedstiltak
Langtidsarbetsléshet i Norden

- tankar och erfarenheter

Arbejdsmilje og samfundsekonomi i Norden

- regneark og datagrundiag

Utveckling av kompetens for den lokala arbetsmarknaden
- flaskhalsprofektets sluttrapport

Arbetsmarknad og Arbetsmarknadspolitik i Norden 1992
Nordic Labour Market Policies and Labour Market Research
Arbetsmarknadspolitik i Norden

Restructuring the Transformer Industry

Den Nordiske model

- en afklaring af begreber

Rasjonalisering, demokratisering og rasjonalitet
Medbestemmelse i flernasjonale konsern

- studie fra Hydro, Siemens og ABB

Internationale servicevirksomheder

- Samarbejde og medbesternmelse i 1SS og Unibank

Nordic Management in Malaysia

- A Comparison of Nordic and other Transnational Companies
Koncemarbetsritt i Europeisk och Nordisk Perspektiv

TemaNord 1994

1994:501 Den nordiske model og fiskerisektoren
1994:514 Vigar till farre arbetsskador
- utveckling av nordisk ergonomitillsyn
1994:515 Invandring och invandrare i de nordiska linderna
1994:538 Islam och Buddhism i Norden
Nordiske Seminar- og Arbeidsrapportene er gratis ved skriftlig henvendelse til:
Nordisk Ministerrad
Store Strandstreede 18
1255 Kebenhavn K

Telefon/Fax (+45) 33 96 02 02
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Varnir gegn dlagseinkennum
- préun adferda til ad meta dlag og vinnuskilyrdi
d Nordurlondum

TemaNord 1994:515

Utgéafuréttur: Norrena radherranefndin 1994
ISBN 92 9120 421 8

ISSN 0808-6692

Upphatlega tutgafu er hagt ad fA 4n endurgjalds med pvi ad skrifa til
Nordisk Ministerrad

Store Strandstrade 18

DK-1225 Kgbenhavn K

Fax (+45) 33 96 02 02

Norrsent samstarf 4 vinnuemarkadi

fer fram samkvamt sérstékum samningum og sampykkium. Hin politiska
stjérnun samstarfsins er { hdndum Norranu rddherranefndarinnar
(vinnumarkadur og vinnuvernd). Petta samstarf tekur einnig til verkefna i
atvinnulifinu og vandamala { sambandi vié vinnurétt og atvinnuieit utan eigin
lands. Racherranefndinni til adstodar er embeettismannanefnd og hafa bédir
adilarnir skrifstofu { Kaupmannahofn.

Norraent vinnuverndarsamstarf

byggist 4 norrzzna vinnuverndarsamningnum sem ok gildi 24. mars 1990.
Medal markmida i samningnum er norrent samstarf um endurnyjun adferda vid
opinbert eftirlitsstarf og ad beina frekari athygli ad efnahagslegum stjérntzkjum
vid framkvaemd vinnuverndarstefnunnar, Ennfremur er stefnt ad auknu
samstarfi { rannsoknum, gagnkvamri upplysingagjof um fengna reynslu 4
ymsum svidum og aukid samstarf i fredslu- og kynningarstarfi.

Norrzena radherranefndin

befur sidan 1971 verid samstarfsvettvangur rikisstjiérna Nordurlandarikjanna,
Radherranefndin leggur tilldgur fyrir fundi Nordurlandarads, vinnur ad
framkvzemd 4 sampykktum bingsins, gefur pvi skyrslu um drangur samstarfsins
og hefur yfirumsjon med starfinu 4 hinum ymsu svidum. Formlega bera fors=tis-
radherrar rikjanna dbyrgd a samstarfinu en pad er samramt af samstarfsrad-
herrunum og norrznu samstarfsnefudinni. Skipan rd6herranefndarinnar er med
olikum hztti frd einum fundi (il annats og fer eftir pvi hvada mal eru 4 dagskri.

Norraena radio

var sett a stofn 1952 sem samstarfsvettvangur bjodbinga og rikisstjérna
Danmerkur, Islands, Noregs og Svipjodar. Finnland gerdist adili 1955.
Sendinefndir Fereyja og Grenlands eru { peirri ddnsku og fulltriar Alandseyja
beirri finnsku. R48i0 skipa 87 kjomir fulltriar (pingmenn). Norrzna rddid hefur
frumkvadi { norrenu samstarfi og annast rddgjof og eftirlit med framkvamd
pess. ﬁuk drlegs fulltriapings starfar stjérn Nordurlandarads og nefndir sem
radid kys.
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Formali
1. Forsaga
2. Inngangur

3. Heildarmat dlags 4 hreyfi- og stodkerfi
3.1. Ahrf likamlegs 4lags 4 hreyfi- og stodkerfi
3.2. Alag vi0 vinnu
3.3. Mat 4 alagi a hreyfi- og stodkerfi vid vinnu
3.4. Vamir gegn dlagseinkennum

4. Vinnustidur
4.1. Skilgreining og utbreidsla
4.2, Heetta 4 heilsutjéni
4.2.1. Samhengi milli dlagseinkenna og vinnustddu
4.3. Demi um fyrirliggjandi matskerfi
4.4. Tillogur starfshopsins um matskerfi
4.5. Urbztur

5. Endurtekin, einhsef vinna
5.1. Skilgreining og tbreidsia
5.2. Heetta 4 heilsutjoni
5.3. Tillogur starfshopsins um matskerfi
5.4. Urbztur

6. Erfi0, likamleg vinna

6.1 Ad lyfta og bera
6.1.1. Skilgreining og Utbreidsla
6.1.2. Heetta & heilsutjéni
6.1.3. Demi um fyrirliggjandi matskerfi
6.1.4. Tillgur starfshopsins um matskerfi
6.1.5. Adgerdir

6.2 Ad fta og draga
6.2.1. Skilgreining og utbreidsia
6.2.2. Heetta 4 heilsutjoni
6. 2.3. Dzmi um fyrirliggjandi matskerfi
6.2.4. Tillogur starfshépsins um matskerfi
6.2.5. Forvarnaadgerdir

7. Umraeda um tilligurnar

Heimildaskra

8. 36
5. 38

8. 41
s. 41
s. 41
s. 42
s. 42
5. 48
s. 50
8 51
8. 51
8. 52
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8. 52
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Formali

Petta er fyrn hluti lokaskyrslu um verkefnid ,, Virkara eftirlit til ad koma
i veg fyrir dlagssjikdoma.” Hér er ger® grein fyrir umradum, skodunum
og tillogum pdtttakendanna i verkefning um matskerfi til a8 nota vid
ahattugreiningu. Unnid var ad verkefninu af fulltrium fr4 opinberu
vinnueftirliti f 6llum Nordurlandarikjunum og fjarmagn til verksins kom
frd norrena starfshépnum um vinnueftirlit sem starfar 4 vegum Norrznu
raBherranefndarinnar.

Seinmi hluti lokaskyrslunnar, ,,Eftirlitsadferdir o. f1.“ verdur gefinn it {
ritarddinni TemaNord frd Norraznu radherranefndinni

Pessi skyrsla 4 einkum erindi vid alla sem bera dbyrgd 4 eftirliti med
vinnuskilyrdum, sinna sliku efirliti eda hafa dhuga 4 pvi. Henni er =tlad
a¢ mynda grundvoll sem byggja ma 4 vid ad proa frekara eftirlit sem
beinist ad dlagi vid likamsbeitingu vid vinnu. Vera kann ad skyrslan veki
vidar dhuga, s.s. medal peirra sem vinna vid starfsmanna-heilsuvernd.

f sk¢rslunni birtast skodanir og tilldgur patttakendanna { verkefninu og
ber ekki ad eigna peer yfirstjorn vinnueftirlits { hinum einstoku londum,
Pazr eru birtar 4 dbyrgd allra pétttakendanna.

S4 kostur var valinn ad birta einstaka kafla { skyrslunni 4 tungumdli pess
sem stjornadl verki vid vinnslu hans. Sum erfid ord voru pd pydd,
einkum af sensku yfir & donsku og ofugt.

Solna { april 1994 Kaupmannahofn { april 1994
Mats Bjurvald Vibeke Andersen
Verkefnisstjori Afangastjori



kerfin megi m.a. nota vid ad gera storf venjulegs félks vidunandi fra
heilbrigdissjénarmidi, bannig ad vidmidunin eigi vid um 90% af bzdi
kérlum og konum 4 vinnumarkadi. Talid er ad medalaldur folks 4
vinnumarkadi 4 Nordurlondum sé um 45 4r. Ad sjalfstgdu eru petta badi
karlar og konur, veikburda f6lk og sterkbyggt og vinnustadirnir ttu {
grundvallaratridum ad henta 6llum. Paé er enginn verulegur munur 4
tidni sjukdémseinkenna { hreyfi- og stodkerfi midad vié aldur og kyn.
Petta bendir til ad hraustir ungir karlar, sem zttu ad pola meira, taki lika
oftar dhattu og auki par med likur 4 dpagindum { hreyfi- og stodkerfi og
ad hinir eldri, sem pjast af pessum einkennum, séu horfnir af
vinnumarkadi.

Pad 4 ad vera hagt ad vinna verkin 4 hverjum vinnustad 4n pess ad lyfta
burfi meira en 25 kg.

Matskerfi® hefur verid gagnrynt fyrir ad { pv{ eru adleins tveir délkar.
Starfshépurinn hefur kosid ad hafa pad pannig vegna pess ad pad gerir
kréfu um minni titbGnad tit ad meta seilingarfjarlegdina. I rauninni er
um ad reda kirfu sem fellur jafnt og pétt eins og { NIOSH-kerfinu. En
starfshépurinn er peirrar skodunar ad draunheft sé ad ztla eftirlits-
monnum ad mela seilingarfjarlegdina uppa centimeter.

Ad yta og draga

Enda pétt niiningsmétstadan sé { grundvallaratridum tekin med f
uppgefnu afli (N] i matskerfinu er hin lika nefuod sem neikvzaedur battur,
Reiknad er med bvi ad aflid vid ad fta og draga sé malt fyrir vagn sem
er nyr, med hlassi og 4 skvednu undirlagi. Astzdan fyrir pvi ad niinings-
motstadan er nefnd sem neikvaedur pattur er st ad ryk og Shreinindi geta
t.d. eftir nokkum tima breytt niningsmotstédunni. Sama gildir ef
drattarafiid er gefid upp af framleidandanum, pad getur breyst vid
notkun og kann ad vera midad vid annad undirlag og pvi breytilegt.

Pad keemi sér betur ef hagt veri ad gefa upp pyngdarmork fyrir hve
mikid vagn, sem verdur ad yta eda draga, mé vega i hlutfalli vid halla og
¢jofnur 4 undirlaginu. En pad er mjog erfitt par sem drattaraflid breytist
fyrir dhrif neikvadra pétta, t.d. niningsmdtstédu { hjélum, stazrdar
hjdlanna, gerdar golfsins, ahrifa fra hlid o.s.frv., alveg eins og dhrif
drattaraflsins 4 likamann eru mjog breytileg

[ 68rum leidbeiningum er gefid upp hamark afls vid ad yta og draga {
hlutfalli vié pad hve oft skal beita aflinu og hve marga metra dregid er
eda ytt. Starfshépurinn hefur kosid ad fylgja meginlinum { hinum
matskerfunum og dkveda ®skileg vinnuvistfreedileg mirk sem geta
lekkad vegna dhrifa neikvaedra patta.
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Heildarskodun ¥missa pdtta, sem leidir { 1j6s ad a.m.k. einn pattur er
raudur, er alltaf raud en aftur 4 méti verda allir paettir ad teljast grenir
eigi heildarskodun 4 verki ad gefa nidurstdduna grent.

Vinnustellingar

{ xaflanum um vinnustellingar eru nokkur matskerfi fyrir innréttingu 4
vinnustodum. Pad stafar af pvi ad erfitt getur verid ad meta st6du
likamans fyrir p4 sem ekki hafa sérfreedipekkingu en hinsvegar er
andveldara ad mzala hxd og seilingarfjarlzgd.

Starfshépnum er [jost ad viss hatta felst { pvi ad tengja takmork, sem
mzlt er med, vid timann sem vinnan tekur og mida timann vid halfan
vinnudag. Pad geti leitt til pess ad fjolga mundi vinnustodum med f6lki {
hdlfs dags vinnu, sem er ekki svo vitlaust fra pvi sjénarmidi ad 1étta dlagi
af starfsfolki og heldur ekki med tilliti til atvinnuleysisvandans 4
Nordurlondum. Petta gaeti hinsvegar haft i for med sér ad félk neyddist
til ad f4 sér vinnu 4 fleiri stodum til ad komast semilega af. Pegar vio
nefnum hilfan vinnudag pydir pad ad starfshopurinn melir med pvi ad
jafnlangur timi gefist til ad endurnyja kraftana og vinnan tekur. A peim
tima er hagt ad vinna vid annad.

Einhzf endurtekin vinna

Starfshdpurinn flokkar einungis sem einhazfa, endurtekna vinnu pad starf
sem felst T einhlida, endurteknum hreyfingum sem gerdar eru verulegan
hluta vinnudagsins, t.d. 1.5 til 2 tima hid minnsta. Starfid felst einkum {
pessum einhlida hreyfingum. Enda pétt einhlida hreyfingar komi fyrir
vid annars konar starf, t.d. ad fletta blodum vid lestur, telst pad ekki
einhlida, endurtekin vinna par sem mestur hluti timans er notadur vid
lestur. Pott sams konar verk sé endurtekid oft & mintitu telst pad ekki
einhli®a, endurtekin vinna ef verkid stendur bara yfir { t.d. 10 minitur 4
dag og unnid er vid annad 4 milli, eda pa ad verkid er unnid 1-2 daga dri.

Pungri byrdi lyft

25 kg hdmarkspyngd 4 byrdi, sem lyfta skal, er engin 6skop fyrir pd
sterku. Gagnrynar raddir heyrast um ad vid eigum ekki ad hafa f reglum
&kvzdl sem horfa framhja pvi ad sumir hafa porf fyrir ad taka 4 vid
vinnu sina. Ad lyfta 25 kg i framhandleggsfjarlegd frd lfkamanum getur
rmudad vid lifedlisfredilegar meliforsendur talist skapa dlag 4 hrygg sem
hj& stérum hluta vinnandi féiks nalgast polmork pess sem ma leggja 4
hryggjarlidina (Genaidy 1993). Starfshépurinn litur pannig 4 ad mats-
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1. Forsaga

Samstarf opinberra, norrenna vinnueftirlitsstofnana um verkefni er
varda dlag og vinnuskilyrdi hofst um midjan sidasta dratug. Vid
undirblining 4taks, sem fram for i Svipjod, Danmérku og Noregi, urdu
fulltriium pessara stofnana 1jésir kostir pess ad auka samstarf sitt. { 6llum
pessum londum var verid ad glima vid dpekk vandamdl, 16ggjof landanna
var svipud og starfid er skipulagt med likum heetti. Pad {6r i voxt ad deila
reynslu sinni, skiptast 4 hugmyndum og kynningarefni og pad leidd: til
sifellt meira samstarfs vid lok dratugarins. Sensk vinnuvemndaryfirvéld
gengu fra umsSékn um fjarveitingu til frekara samstarfs. Eftir tvo
svonefnda norreena samreemingarfundi (oktéber 1988 og desember 1989)
var fé veitt til verkefnisins.

Tilgangur

Meginmarkmi® verkefnisins var ad auka pekkingu 4 dlagi sem fylgir
vinnu og préa adferdir og hjilpartzeki vid eftirlit med pvi. Tilgangurinn
var s4 ad draga eins og frekast er unnt 1r heettu 4 pvi ad dlag valdi
heilsutjéni medal vinnandi {6iks 4 Nordurlondum. A pessu skyldi keppt
med pvi ad efla skilning 4 naudsyn pess ad starfsumhverfi fyrirtzekjanna
og innra vinnverndarstarf i peim sé skodad sem heild.

Skipulag og framkvaemd

Verkefninu var skipt { tvo adgreinda paiti en framvindan { hvorum um
sig var borin reglulega saman til samremingar. 1 6drum hlutanum var
unnid ad athugun matskerfa/leiébeininga fyrir mismunandi alag. I hinum
var athyglinni beint ad eftirliti opnberra vinnueftirlitsstofnana med 4lagi
(gzedum, adferdum o.fl.). Megindfangar { framvindu verksins métudust 4
fjérum sameiginlegum fundum en 4 milli peirra var unnid ad uttekt ,,&
heimavelli.”



Pétttakenduor { hvorum hluta verkefnisins fyrir sig voru pessir:
1. hluti: Matskerfi/leidbeiningar

Vibeke Andersen: Direktoratet for arbejdtilsynet, Danmérk (hépstjdri)
Hikka Seppinen, Arbetarskyddstyrelsen, Finnlandi

Gustav Wiskstrom, Regionalinstitutet for arbetshygien, Abo, Finnlandi
Lisbet Samdahl-Hoiden, Direktoratet for arbeidstilsynet, Noregi

Karin Hedén, Arbetarskyddstyrelsen, Svipjéd

Kristina Kemmlert, Arbetsmiljdinsitutet, Svipjéa.

2. hluti: Eftirlitsadferdir o.fl.

Mats Bjurvald, Arbetarskyddstyrelsen, Svipjod (hopstj6ri)

Inge Kirkegaard, Arbejdstilsynet Ribe Amt, Danmérk

Seppo Pekkala, Abo och Bjérneborgs arbetarskyddsdistrikt, Finnlandi
Hulda Olafsdéttir, Vinnueftirlit rikisins, Islandi

Hilde Pedersen, Arbeidstilsynet 2. distrikt, Noregi

Pidr Bergendahl, Yrkesispektionen/Gautaborg, Svipjéd

Ulla-Britt Tillman, Arbetarskyddstyrelsen, Svipjoa,

Mats Bjurvald, Arbetarskyddstyrelsen { Svipjéd var yfirstjérnandi
verkefnisins { heild.

Samtimis pvi ad unnid var ad pessu verkefni voru prji énnur { gangi, sem
snerta pad veru lega, og voru pau kostud af Norrenu radherranefndinni. §
verkefninu ,,Proun eftirlitsadferda” (Hesse Rasmussen 1992) var fjallad
um eftirlitsstarfid almennt. Innan ramma verkefnisins ,,Ahrif regina 4
starfsumhverfi og starfsvenjur vinnueftirlitsmanna - norreen saman-
burdarrannsékn.” hefur Poul Bitsch Olsen dsamt samstarfsménnum sinum
borid saman hvernig eftirlit med vinnuskilyrdum frd heilbrigdis-
sjénarmidi er framkvamt 4 Nordurléndum. (Andreasen 1991). {
norrenum rannsoknum 4 pessu svidi hefur verié haft samstarf um
verkefni, sem nefnist , Norrzn heettumérk/sampykktir/leidbeiningar um
likamlegt dlag,” og hvilir pad 4 visindalegri grunni en byggt er 4
verkefni sem pessu, sem vardar hagnyt atridi vid eftirlit. I starfinu var
leitast vid ad fylgjast sifellt med framvindu umraddra verkefna og
samrema adgerdir pvi sem par fér fram eftir bvi sem kostur var.
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7. Umrada um tillogurnar

Sumar af tillégum starfshépsins hvila 4 traustum gdgnum og visinda-
legum rannséknum en adrar 4 fenginni reynslu patttakendanna eftir
margra 4ra starf vid vinnuvistfreedi.

StarfshSpurinn hefur valid pann kost ad koma fram med mjog einfoldud
matskerfi. Petta felur { sér pann annmarka ad brengja pa heildarsyn og
bann margbreytileika sem f{ylgir vinnuvisifredilegu mati. Kosturinn er sd
ad matskerfin verda einfold og nothaf fyrir flesta sem hafa einhveria
pekkingu a vinnuvernd. En mikilvegt er ad stefna ad pvi ad hafa
heildarsyn pegar firbztur eru gerdar, t.d. pannig ad ekki sé bundinn endir
4 erfidar lyftingar med pvi ad gera vinnuna einhzfa og endurtekna.

Starfshépurinn hefur kos:d ad nota priggja reita matskerfi vegna pess ad
pad ma telja einfaldara { notkun en fimm reita kerfi. Vi0 allt mat er
greint 4 milli pess sem hagt er ad meta strax sem vidunandi og pess sem
strax er hegt ad dema 6vidunandi. Par 4 milli verdur um ad rzda
misstdr svid sem krefjast ndnari athugunar eftir pvi hve flokid matid er.
betta er stt hugmynd sem liggur til grundvailar priggja reita kerfinu.

Vid hofum valid rautt, gult og greent til ad gefa { skyn prji ahettustig.
Pad m4 rekja til pess ad 4 Nordurlondum eru pessir litir notadir til ad
gefa tdknren merki, t.d. i umferdarljosum.

Starfshépurinn telur ad peir sem hafa almenna grunnpekkingu 4
vinnuvernd geti metid hvort tiltekid starf fellur inpan ramma hins rauda,
gula eda grana. Pegar verk 4 gulu svedi er athugad ndnar getur verid
porf 4 mati sérfredings.

Ekki liggur beint vid ad fella einstaka verkpeetti { raudan, gulan eda
graznan ramma. Til eru verkefni, sem innan rauda rammans, fela alltaf i
sér hattu & heilsutjéni enda pott sjaldan purfi ad takast 4 vid pau, t.d ad
lyfta mjog bungri byrdi sem erfitt er ad taka a. En i flestum tilvikum
verdur ad taka tillit til timans eigi ad vera unnt ad meta hvort um sé ad
rae0a alag/dhrif sem 6gna heilsunni. T.d. er ekki haegt ad lita svo 4 ad
nokkur vinnustelling feli { sér hettu 4 heilsutjoni ef hiin er notud stutta
stund og nokkrir dagar 1ida par & milli og ekki er um ytra dlag ad reda.
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6.2.5. Forvarnaadgerdir

- Draga tir ndiningsmétstdou hjéla eda hengibiinadar (gerir unnt ad
komast af med minna afl pegar verk er hafid og pvi haldid dfram).

- Golfid ma ekki vera pad sleipt ad ekki sé unnt ad standa fostum fétum.

- Merkjakerfi til ad gefa upp pyngd og pyngdarpunkt,

- Pess krafist af framleianda tzkja/voru ad upplysingar séu gefnar um
lagmarksafl sem parf til ad byrja hreyfingar og halda peim dfram vid
akvednar (stadladar) adstzdur.

- Handféng tryggi gott hald. Fast hald i brjosthaed dregur 1ir 4lagi 4 axlir
pegar dtakslinan liggur eins ndl®gt axlarlibnum og framast er unnt. Pad
er ad segja: hreyfingin er med laréttum handleggjum.

- Hjalpartzki, sem notud eru, verda ad fullnagja strongum gedakrsfum,
Pad gildir sérstaklega um hjélalegur og reglalegt vidhald.

- Tveir eda fleiri taki 4 stérum hlutum. Pad er ekki sist mikilvaegt pegar
erfitt er ad sja til vid vinnuna.

- Timatakmork fyrir framkvaemd verkefnisins.

- Verkid framkvaemt dn pess ad mannshondin komi ndlaegt pvi,
sjalfvirkni.

2. Inngangur

Markmidid med pessum hluta verkefnisins er ad bera saman fyrir-
liggjandi matsketfi og préa ny kerfi til ad meta dhaettu af ymiss konar
dlagi 4 vdova, lidamdt, sinar, bein, ®dar og taugakerfi (stod- og
hreyfikerfi) sem vinnandi f6ik 4 Nordurlondum verdur fyrir { daglegu
starfi sinu.

f vinnuverndarstofnununum er mikil porf fyrir hentug, nytsém og
fremur einfold kerfi til 20 meta alag 4 hreyfi- og stodkerfi. (Andreasen
1991). Megindstz0an er sd ad petta dlag er mjog algengt og afleidingar
pess alvarlegar hvort sem litid er til einstaklingsins, fyrirtekisins eda litid
4 malid fra sjénarmidi samfélagsins.

Tilgangurinn med skyrslunni er s4 ad leggja fram skerf til pess ad
vinnustadir verdi heilsusamlegri { raun.

Matskerfin eru motud einvordungu frd heilbrigdissjonarmidi. Pau er ekki
hagt ad nota til ad gefa afdrattarlaus fyrirmali eda leggja blitt bann vid
einhverju. Um pad efni verdur ad visa til beirra reglna sem gilda { hverju
landi og peirra venja sem par hafa métast. Auk heilbrigdissjénarmida
grundvallast bar 4 politiskum og efnahagslegum sjénarmidum.

Utbreidsla alags

I danskri rannsékn, sem f6l i sér tttekt (DIKE 1987) hefur komid { ljds
ad 33% af folki 4 vinnumarkadi var bogid eda { vinnustellingum par sem
purfti ad vinda upp 4 likamann { meira en tvo daga i viku, 33% burftu ad
bera byrdar (a.m.k. 10 kg) eda lyfta slikum byréum, 27% urdu ad beita
einhlida, endurteknum hreyfingum aftur og aftur. [ svipudum
rannséknum annars stadar 4 NorBurléndum hafa menn komist ad pvi ad
alika fjoldi lendir 1 bessum adstedum vid vinnu sina.

Auk pess vinna margir vid skilyrdi af 60ru tagi sem auka hzttu 4 ad
hreyfi- og stodkerfi skadist. T.d. m4 nefna kulda og dragsiig (30%) og
titring (9%), andlegt dlag sem einnig getur aukid hzttu 4 46urnefndu
heilsutjéni, t.d. mikinn vinnuhrada (33%), of miklar krofur (18%),
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takmrkud dhrif 4 vinnuskipulag (18%) og takmarkada moguleika 4 ad
nota hefileika sina, t.d. vid ad lzra n¥ vinnubrogd og einhverja stjérnun
bannig ad kostur s€ 4 ad skiptast 4 i vinnunni (15%). Segja ma sem svo ad
begar madur er undir andlegu 4lagi b4 auki madur spennu { ymsum
vOdvum og par med hattu 4 ad ofreyna pd.

Utbreidsla heilsutjéns

Onnur 4steda fyrir pvi ad porf er 4 bvi ad méta einfold matskerfi er si
ad fram til pessa hefur ekki verid unnid naegilega ad pvi 4 vinnustddunum
ad koma i veg fyrir sjikdémseinkenni { hreyfi- og stodkerfi.

i nyrri rannsékn, sem fél { sér dttekt, (Brhede 1992) segjast 79% starfs-
manna { Danmdérku hafa undanfarandi ar fundid til Spaginda 1 hreyfi- og
stodkerfi, 33-44% hofdu fundid til dpaginda sidustu 7 daga, 11-13%
htfdu verid frd vinnu 4 undanfarandi 4ri vegna 6paeginda i hreyfi- og
stodkerfinu. Opaegindi i olnboga, hnjdm og mjbdmum virdast aukast med
aldrinum, en épagindi { hélsi og herdum eru mest i aldurshépnum 19-29
ara og 6pzgindi { mjébaki og baki hji 30-39 4ra. [ skyrsiunni er pvi
slegid fostu ad ekki s€ unnt ad alykta ad épagindi { hreyfi- og stodkerfi
aukist med aldrinum. Sk§ringin kann ad vera su ad eldri starfsmenn med
sjikddmseinkenni i hreyfi- og stodkerfi yfirgefi 66rum fremur vinnu-
markadinn.

Opaegindi f vodvum og lidamétum, einkum baki, 5xlum og handleggjum,
er ein af adalors6kunum fyrir pvi ad launamenn fara 4 eftirlaun fyrr en
almennt gerist. Einn bridj til helmingur peirra sem pad gera { Danmdrku
tiltaka slitsjikdoéma sem dstedu.

Heilsutjén og sjikdomseinkenni i hreyfi- og stodkerfi eru ennpd peir
atvinnusjikdoémar sem oftast eru skrddir { llum Nordurlandarikjum pratt
fyrir fyrmali sem gefin voru 4 niunda dratugnum og vinnuvistfradilegar
arddurherferdir sem pd voru farnar.

Pad vottar fyrir hilutfallslegri leekkun einkenna frd mjobaki { Danmidrku
eftir 4r60ursdtakid ,,Pung byrdi - bakverkur” 4rid 1987. Talid er ad bad
kunni ad mega rekja til 4taksins. Par var fremur einfalt matskerfi notad.
Arangur af 4taksverkefni er p6 alltaf vafa bundinn vegna pess ad mirg ar
1ida par til dhrifanna gaetir. Auk pess getur ymislegt i préun samfélagsins
haft dhrif 4 hvernig folk bregst vid sjiikdomseinkennum { hreyfi- og
stodkerfi.

Notkun matskerfanna

Starfshopurinn telur ad pad hve atvinnusjitkdémar tengjast oft hreyfi- og
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bzttir sem hafa dhrif 4 mat 4 vinnu vid ad yta og draga

A. Pad skodast sem neikvaedir peettir vid 16gun hlutarins og

hjalpartekjanna ef:

- byrdin er pung og/eda dmedferileg (sjd undanfarandi matskerfi)

- 16gun hlutarins er Shentug og hald 4 Shentugum stad

- mikid niningsvidndm er i hjélum eda kedjum (krefst meira upphafs- og
aframhaldsafls)

- erfitt er ad stidva hlutinn eda draga Ur hrada

- pyngdarpunktur hlutarins er 4 hentugum stad og hann pvi éstodugur

- 16gun hlutarins veldur pvi ad erfitt er ad sjd til

B. Pad skodast sem neikvaedir beettir vardandi likamlegt dlag ef

- aflid sem beita parf vid ad yta eda draga dreifist éjafnt 4 likamann eda
er beiit langt frd4 honum

- halda verdur Ifkamanum Ahitum eda undnum allan timann

- hluturinn getur allt i einu fzrst til

- halda verdur likamanum { 6stodugri stellingu

- vinna verdur sitjandi

C. Pad skodast sem neikvaedir peettir vardandi vinnustad/
vinnuskilyrdi ef:

- 1ymi er prongt

- undirlagid/gdolfid er halt, 6stddugt eda mishadott

- réng 1¥sing, kuldi, dragsigur, misheitt, slemt inniloft

D. bad skodast sem neikvedir pmttir vid verkefnid/verkid ef

- oft er verid ad byrja upp 4 nytt eda stddva vinnuna eda breyta stefnunni

- pad barf ad yta eda draga langar leidir eda i [ongum lotum

- ekki er gefinn naegur timi til ad hvila sig eda endurnyja kraftana

- starfsmadurinn er bundinn af vinnuhradanum og getur ekki stjérnad
honum

- dlag yfir vinnudaginn er of mikid

E. Neikvazdir beettir hja starfsmanni felast {

- 6fullnzgjandi pjalfun eda skorti 4 starfsreynslu

- ad vera 1 Ghentugum fatnadi eda persénhlifum sem eru til trafala

- ad vilja ekki vinna verkid 4 askilegan hatt (Tarzan-dellan)

- likamsburdi skortir vegna sjikdéma, fyrra heilsutjéns, pungunar eda
b4 ad fullum proska er ekki ndd - bdrn og ungmeni.

Fjoldi neikvaedu pdttanna redur mati 4 pvi hve mikid parf ad draga wr
aflinu, sem er beitt vid ad yta og draga, svo ad verkid feli ekki i sér h=zttu
4 ad starfsmenn ofreyni sig.
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hefur honnun umhvefisins, t.d. rymid, dhrif 4 alagid.

Alag 4 likamann mun m.a. h4d pvi hve mikid afl parf til a8 byrja
hreyfingu og halda henni Afram. Aflid ma mala med svonefndum
dynamoimeter og er gefid upp i Newton (N).

6.2.2. Haetta 4 heilsutjéni

Pegar erfitt er ad ¥ta og draga er of mikid dlag einkum & handleggjum/
oxlum/herdum, mjShrygg, mjadma- og hnjalidum. burfi madur t.d.
vegna slemra birtuskilyrda ad yta eda draga med likamann undinn eda
boginn eykst hzetta 4 ofreynslu enn frekar.

6.2.3. Deemi um fyrirliggjandi matskerfi

Vid eftirlit hja danska vinnueftitlitinu hefur verid midad vid ad
byrjunarafl fari ekki yfir 400 N og framhaldsaflid ekki yfir 200 N pegar
unnid er vid hentug skilyrdi fra4 vinnuvistfredilegu sjénarmidi.

Nylegar rannséknir (Kihlberg ofl., Winkel 1983, Nordberg-Erikson,

Héigg 1991, Pedersen 1992) syna ad alagio atti ekki ad fara yfir u.p.b.
300 N 4dur en byrjad er.

6.2.4. Tillogur starfshopsins um matskerfi

Med hlifsjén af pvi sem adur er sagt leggur starfshdpurinn til ad
eftirffarandi matskerfi sé notad:

————— —

Afl [N] rautt gult grant
Upphaf >300 300-150 <150
Aframhald =200 200-100 <100

Gildir um ad yta og draga vid hentug skilyrdi frd vistfraedilegu
sjonarmidi, hald sé vel hannad og { hentugri ha:d, undirlag slétt og
umhverfid ad &8ru leyti hentugt.
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stodkerfi ennpad, megi rekja til pess ad tti 4 vinnustédunum finnst
mdrgum erfitt ad greina dhattu vid hin ymsu stdrf og meta hana. Sama
gildir um vinnueftirlitsmenn og starfsfolk vid starfsmannaheilsuvernd
pegar um er ad rzda dhaettumat vegna dlags & hreyfi- og stodkerfi.

Sérfredingar 4 svidi élagseinkennavéma eru féir { samanburdi vid
umfang vandamalanna. Pvi er naudsynlegt ad bjoda &0rum, sem starfa ad
vinnuvernd, og fyrinzkjunum teki sem geta studlad ad lausn peirra.

Forsendur bess ad unnt sé ad bregdast raunheft vid sjikdémseinkennum {
hreyfi- og stodkerfi eru par ad unnt sé€ ad finna orsakir vandans og skilja
paer. Sidan parf ad meta hve alvarlegs edlis vandamalid er og leitast vid
ad greina samband orsaka og &hrifa. Ad pvi loknu er sidan timabeert ad
leita lausna 4 vandamaélinu. Mikilvaegt er ad hafa heildarsyn pegar fario er
ad leita lausna svo ekki komi upp n¥tt vandamadl vid lausn bess uppruna-
lega. Vinnuvistfradi, fredin um dlagseinkennavarnir, fjallar um samspil
manns, vélar og umhverfis. Mikilvegt er ad drbatur séu gerdar {
samstarfi vid starfsmenn ti pess ad lausnir komi ad sem bestum notum.

Matskerfunum, sem I¥st er i koflunum hér 4 eftir, er einkum ®tlad ad
skerpa skilning 4 vandamalunum og meta hve alvarteg pau eru en auk
pess mé vel nota pau til ad greina orsakasamhengi. Loks m4 nota pau til
a0 meta hvort fyrirhugadar breytingar geti talist fullnaegjandi.

Forsendur matskerfanna

Matskerfin eru unnin af sérfreedingum { pvi sem tengist hreyfi- og
stodkerfi fra hinum opinberu vinnueftirlitsstofnunum i fimm
Nordurlandarikjum og nokkrum rannséknastofnunum sem tengjast peim.
Pau byggjast 4 fyrirliggjandi heimildum & pessu svidi, reynslu af
forvarnastarfi stofnananna og pekkingu 4 nidurstddum af evrépsku,
amerisku og astrolsku starfl vid ad dkveda vidmidanir og setja stadla um
kvedna peetti og gefa tt leidbeiningar (guidelines). A sumum svidum
liggja ES-tilskipanir fyrir, sem 61l Nordurlandariki munu grundvalla
reglur sinar 4. Pess vegna eru dkvadi padan tekin upp hér par sem vid 4.

Starfshépurinn hefur leitast vid ad yfirfeera adstzdur vid margslungin
vinnuskilyrdi til tiltolulega einfaldra matskerfa fyrir dlag og vinnu-
skilyrdi (vinnuvistfraedilegra matskerfa). Samt veentum vid pess ad hagt
s€ ad nota kerfin til ad leita lausna 4 vandamdlum sem koma upp vid
flestar vinnuadstedur sem skapa hzttu 4 dlagssjikdémum, enda hefur
starfshépurinn keppt ad pvi.

Fyrir adstedur, sem matskerfin nytast ekki i, parf ad mota margpeettari
matskerfi eda stydjast vid mat sérfredinga 4 pvi svidi.
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Ahzttugreining - prji stig

Rautt svaedi = hatta 4 heilsutjoni

Alagid er pad mikid og pess edlis ad allir eda stér hluti vinnandi f6lks 4
bad 4 hzttu ad fA 4lagsmein pegar til langs eda skamms tima er litid.
Afleidingamar eru minni starfsgeta og lifsgzdi og mikil dtgjold fyrir
hj6ofélagia,

Adstzdur eru ¢évidunandi. Gera verdur drbzetur pannig ad haettan verdi
ekki fyrir hendi.
Gult svaedi = hatta kann ad vera 4 heilsutjéni

Alagid er pad mikid og pess e0lis ad hluti vinnandi {6lks 4 bad 4 hattu ad
fa alagsmein pegar til langs eda skamms tima er 1itid.

Meta parf dlagid nénar, sérstaklega hve lengi 4lagid varir, hve oft menn
verda fyrir pvi og hvada hradi fylgir vinnunni. Einnig parf ad athuga
hvort adrir dlagspeettir hafa dhrif.

Graent svadi = hverfandi haxtta 4 heilsutjoni

Fyrir flesta felur vinnan ekki 1 sér hattu 4 dlagsmeinum. Pungadar konur,
ungir starfsmenn, peir sem hafa verid veikir nylega eda eru haldnir
langvarandi sjukdémi geta pé verid i einhverri hattu,

Nidurstada af mati leidir { ljos ad adstzdur eru ad jafnadi vidunandi. En
komi 6pegindi i 1jés hjd starfsmanni eru pzr skodadar ndnar, sbr, pad
sem sagt er um gult svadi.

Pegar metnir pzettir eru skodadir med Gdrum Alagspéttum getur audvitad

komid { 1jés ad adstedur séu Gvidunandi. I slikum tilvikum parf a8 fara
fram heildarmat pannig ad allir pettirnir komi til skodunar.
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vinnuskilyrin, parf t.d. stamt golf, stillanlega hiismuni, meira plass, betn
lysingu og hlytt innsog svo komist sé hja dragstg. Margt fleira kann ad
mega skofa og bzta. Auk pess skal starfsmadur f4 videigandi upplysingar
um pyngd pess sem medhondlad er. (90/269/EBE, Reglur wm Oryggi og
hollustu pegar byrdar eru handleiknar).

Mikilvagt er ad hentug hjilparteki séu tiltek, p.e. henti baedi starfsmanni
og verkefni. S¢ svo ekki liggja pau énotud. Auk purfa pau ad vera
adgengileg par sem peirra er porf. Ef bad tekur of langan tima ad szkja
taeki® og sé unnid { timapressu, freistast starfsmenn til ad fara p4 leid sem
vir0ist audveldust en felur pé i sér dhzttu.

Pad getur lika verid prf 4 ad breyta vinnuskipulaginu. Séu bad sému
starfsmenn sem standa { strdngu allan daginn getur verid naudsynlegt ad
skapa peim tzekifzri til meiri fjolbreytni eda vinnuskipta.

Reyni einhver verk of mikid 4 einn starfsmann atti a0 athuga hvort unnt
er ad skipuleggja vinnuna pannig ad flein taki 4. Lyfti margir saman
skiptist byrdin sjaldan jafnt 4 milli beirra, sé manneskju lyft getur
skipting byrdarinnar ordid allt fra 30%-70%.

Pegar pungar byrdar eru handleiknar parfad vinna med hléum eda skipuleggja

starfid pannig ad 4 milli sé unnid vid eitthvad léttara svo ad védvar og lidir
fai taekifeeri til ad endurheimta styrk sinn.

Mikilvaegt er ad stjérnendur 4 vinnustddum hvetji til notkunar
hjalpartekja og forsvaranlegra starfsadferda og umbuni med engu moti
peim sem leggja heilsu sina i hattu.

6.2. Ad ¥ta og draga

6.2.1. Skilgreining og itbreiosla

Med bvi ad ¥ta og draga er 4t vid pad ad flytja hiut annadhvort pegar
allur punginn eBa hiuti hans hvilir 4 gélfinu eda hann hangir, t.d. {
hlaupaketti. Flutningurin getur farid fram med eda dn vélkniinna
hialpartzkja.

Sé héndum beitt vid ad flytja felst oft i verkinu ad yta og draga. bPad 4
jafnt vid um idngreinar, voruverslun og heilbrigdispidnustu par sem
tilflutningar 4 voru og félki eru navdsynlegir.

Hversu miklu afli parf ad beita er ba:8i hdd pyngd og 1égun hlutarins og,
gerd hjalpartekja og dg®ti peirra svo og undirlaginu. Auk bess
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C. Pad skodast sem neikveedir pattir vardandi vinnustad/

vinnuskilyrdi ef:

- rymi er prongt, einkum ad pvi er haedina vardar

- undirlagi®/golfid er hélt, 6jafnt, &stodugt, Shreint, illa upplyst eda
mishaedott

- vinnustadurinn er med Shentugri innréttingu eda Shentugum hdsmunum
sem koma { veg fyrir ad byrdin sé medhtndlud 1 hentugri hed (milli
handar og olnboga) og i g66ri vinnustellingu (sja 4. kafla)

- hiti er ekki vid hefi

D. Pad skodast sem neikvaedir hattivr vardandi verkid

(skipulagid) ef:

- sifellt er verid ad endurtaka eda 4lag er langvarandi, einkum 4 hrygginn

- ekki feest fullnegjandi likamleg hvild eda tekiferi til ad jafna sig

- byrdi er 1yft, hiin sett nidur eda flutt langar vegalengdir

- vinnuhrada stjérnad pannig ad starfsmadur hefur ekki dhrif 4 hann, t.d.
vid vélavinnu

E. Neikvaedir paettir hja starfsmanni felast f

- Sfullnzgjandi pjalfun 1 ad lyfta rétt

- takmarkadri pjalfun i ad nota videigandi hjalpartaeki

- ad vera i Shentugum fatnadi, fétbinadi, vinnuvettlingum eda 6dru sem
verdur til trafala

- a0 pekkingwkunnéttu til ad framkvama verkid med vidunandi heatti
skortir

- likamsburdi til ad vinna verkid skortir.

Fjoldt neikvaedra patta og pad hve alvarlegir peir eru er notad til ad meta
hvada trbéta er borf svo ad vinnuskilyrdi vid ad lyfta verdi vidunandi.

6.1.5. Urbeetur

Gripa skal til Grb6ta med hlidsjon af heildarskodun, sbr. vidmidunar-
tilskipun EB (89/391/EBE) um radstafanir til ad bata dryggi og
heilbrigdi starfsfélks vid vinnu.

Fyrst skal leggja mat 4 pad hvort unnt sé ad komast alveg hjd pvi ad
handleika byrdi pannig ad dhztta skapist, t.d bannig ad hlutimir fari beint
bangad sem beir eru notadir, gripid sé til hjdlpartekja, (feeribond,
flutningavagnar o.fl.) eda vinnuadferd sé breytt, t.d. pannig a8 mjsl og
korn sé athent { lausu en ekki { pokum.

S€ ekki unnt ad komast hja pvi ad handleika byr8ar skal skoda
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3. Heildarmat alags a hreyfi-
og stookerfi

3.1 Ahrif likamlegs 4lags 4 hreyfi- og stodkerfi

Hrevfi- og stodkerfid er gert af vodvum, sinum, lidbdndum, lidbrjéski,
beini og bandvef. Alag 4 bessa vefi er had likamsstddu, hreyfingum og
utanadkomandi byrdi sem 4 peim hvilir. Alagid er ekki adeins Shja-
kvemilegt, heldur lika nau@synlegt eigi ad vidhalda fulln hreyfigetu.
Mikilvaegt er pé ad dlagid sé mismikid. Hinir ymsu vodvar og lidir eiga
stundum ad verda fyrir miklu alagi og stundum litlu en pad 4 jafnan ad
vera innan polmarka vefjanna.

borf er mismikils dlags til ad blédstreymi verdi vid hafi og hreyfigetan
bar med gdéd til langs tima. Pegar vefirnir verda fyrir langvarandi alagi
er pad einkum had blddstreymi til beirra hve vel beir starfa. B16d-
streymid gerir vefjunum kleift ad losa sig vid drgangsefni og endurnyja
naringarefna- og sdrefnisfordann. Peir vefir, sem hafa takmarkada eda
hverfandi blédras (eins og sinar, lidbdnd, lidpdfar og brjoskpofar), purfa
miklu lengri tfma til ad endurnyja orkuforda sinn en peir vefir (védvar
og bein) sem hafa géda blodras. Gott astand hreyfi- og stodkerfis er
einkum had pvi ad g6dri starfshaefni védvanna sé haldid vid.
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B2di of mikid dlag og of 1itid 4lag getur valdid skada. Eins og myndin
hér ad nedan synir er meiri heetta 4 dlagsmeinum vid mikid dlag
samanborid vid of litid dlag, p6 p4 sé einnig aukin hatta til stadar. Vid
heefilegt dlag er hattan 4 skada minnst. Heppilegt, breytilegt 4lag hefur
Jakvad dhrif 4 vefina.

HAETTA A ALAGSMEINIT
o
il
nokkuar
1itil
Litid nokkud mikid ALAG

Samband alags og h=ttu 4 dlagsmeimumn (Winkel 1989)

3.2 Alag vid vinnu

Hreyfi- og stodkerfid verdur fyrir miklu 4lagi ef sému likamsstodu er
haldid lengi { einu, ef svipadar hreyfingar eru oft endurteknar og begar
byrdar eru handleiknar (lyfta, bera, yta, draga). Hvada likamshlutar
verda fyrir mestu dlagi og hvada vefir eru { mestri heettu 4 ad verda fyrir
ofilagi er breytilegt eftir pvi um hvada starf eda verkefni r&dir.

Sé likamshluti sem hefur ordid fyrir
mikiu, endurteknu eda langvarandi alagi
barf 4 hvild a0 halda. Oft er hagt ad
koma slikni hvild vid p6 adrir hlutar
likamans starfi og verdi fyrir dlagi. Ef
slikri fjolbreytni i starft verdur ekki vid
komid 1 nzgilegum mzli er naudsynlegt
ad gera hlé 4 starfinu um stund (Bystrom
1991).

Afgreidslukassi i stormarkadi

Obagindi i halsi og herdum/sxlum eru algeng pegar setid er vid vinmna
med litillega framhallandi bol og verkefnid krefst endurtekinna hreyfinga
handleggja it fra likamanum, b2&i fram og til hiidar
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gefin. Seilingarfjarlegdin er larétt fjarlegd milli mjébaks og pyngdarlinu

byrOarinnar pegar byrjad er a0 lyfta, eda pegar seilingarfjarlegdin er

mest. Til ad 1étta matid er greint 4 milli tvenns konar seilingarfjarlegdar:

- Iyft 1 fjarleegd sem nemur lengd framhandieggs (u.p.b. 30 cm seilingar-
fjarlaegd)

- lyfe 1 fjarlegd sem nemur lengd 3/4 handleggs (u.p.b. 45 em seilingar-
fjarlegd).

Mat 4 grundvelli yfirlitsins

Rautt sveedi: Hetta 4 heilsutjoni. S€ allt of pungri byrdi 1yft einu sinni
getur bad valdid heilsutjéni en oft reedur pad hve oft er lyft mestu um
dh=zttuna.

Gult svaedi: Nénari greining fari fram til ad meta hettu 4 heilsutjéni.
Vi0 matid koma m.a. neikvadir pattir nefndir hér fyrir nedan til
skodunar.

Greent svedi: Einstakar lyftingar innan pessarar afmorkunar fela ad
jafnadi ekki { sér haettu 4 heilsutjéni vegna punga byrdarinnar. Slam
vinnustelling, tidar lyftingar eBa adrir pattir geta p6 falid { sér
heilsufarsheettu. Mismunur einstaklinga getur lika haft sitt ad segja. Komi
upp vandamal fer fram heildarmat.

Pxttir sem koma inn i dhaettumatid.
(Byggt d EB-tilskipun (90/26%/EBE) um likamlega vinau sem komin er 6t 4 islenskn og nefnist Reglur
um dryggi og hollustu pegar byrdar eru handleiknar.)

A. Pad skodast sem neikvadir paettir vardandi byrdina ef hin:

- er of pung (metid med adstod matskefisins bls 48) eda of stér

- er pannig ad erfitt er ad koma hondum um hana eda hafa tak 4 henni

- er { 6lafnvaegi eda innihaldid getur runnid til

- er { pannig stddu pad verdur ad halda henni eda medhdndia hana { vissri
fjarlegd fra likamanum, eda med 4ldtan eda undinn likama

- getur valdid slysi, einkum ef madur verdur fyrir henni.

B. Pad skodast sem neikvadir pattir vardandi likamlega
areynslu ef:
- alagid er of mikid
- heildarpunginn verdur mikill (atti ekki ad fara yfir 6 tonn i fram-
handleggsfjariegd og 3 tonn { 3/4 handleggsfjarlegdar)
- afeins er unnt ad lyfta med 1ikamann undinn/sniiinn
- afl eda stefna ataksins breytist, t.d. vid ad byrdin hreyfist alit { einu
- likaminn er dstédugur pegar medhéndlunin fer fram.
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6.1.4. Tillaga starfshopsins um matskerfi

Starfshépurinn leggur til ad sem sameiginlegt matskerfi verdi teknir tveir
siBustu dalkarnir Or danska kerfinu, hdmarkspyngd verdi lekkud { 25 kg {
samraemi vid afstodu sem hefur métast 4 alpjédavettvangi og hvilir 4
nidurstddum rannsékna par sem konur og eldri starfsmenn voru med {
myndinni (Mital o.fl. 1993, Genaidy 1993). Med bessu er tekid mid af pvi
ad kynja - og aldurssamsetning vinnandi félks 4 Nordurliéndum préast
veentanlega bannig ad medalaldur 4 vinnustddunum hekkar og venjulega
er bad svo ad { kvennagreinum reynist érdugt ad taka 4 vandamalum
vegna erfidra lyftinga. Auk pess er tekid tillit til reynslu sem leitt hefur {
1j6s ad nastum aldrei er unnt ad halda byrdi alveg vid likamann allan
timann sem henni er lyft. Matskerfid er tengt neikvaedum pédttum sem eru
nefndir i Evrépusambands-tilskipuninni um a8 handleika byrdar

(90/269/EBE).

Matskerfid litur pannig ut:

seilingarf)arlxgd
i
framhandleggsfjarl &g ca. 30 cm | {jarlegd 3/4 handlegss ca. 45 cm
byngd byrdar [kg] rautt
25
15 qult
~
reent
3 5 |

Matskerfi til ad meta pyngd byréarinnar i hlutfalli vid {jarl&gd hennar
fra likamanum (seilingarfjarizgd), grundvallad 4 dlaginu 4 mjShrygginn.
L68rétt er pyngd byrdarinnar gefin upp. Larétt er seilingarfjarlegdin
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(Kvarnstrém 1983, Hagberg 1984, Hagberg og Wegman 1987, Kilbom og
Hagberg 1990, Wallece og Buckie 1987).

Opagindi i handleggjum og hondum tengjast oft endurteknum, einhafum
hreyfingum (Silverstein o.fl. 1986).

Obazgindi fra mjébaki tengjast oft pagilegri vinnustédu fyrir bol og/eda
pvi ad lyfta pbungu 4samt éventum hreyfingum, t.d. vid ad missa
Jafnvaegid (Wickstrém 1985, Gamberale o.fl. 1981). Rannsoknir 4 seinni
arum hafa aukio skilning f6lks 4 tengslum milli 6peginda fra hreyfi- og
stodkerfi og atvinnu (Malker B o.f]. 1990; Malker H o.f1. 1990, Kilbom
og Hagberg 1990, Ostlin 1990).

Pad getur tekid Ifkamann nokkra solarhringa ad endurheimta fulla
starfsgetu eftir erfida eda einhzfa likamlega vinnu. Verkir og 6pzgindi
geta vert0 til stadar { fleiri daga eftir ad unnid hefur veri® i 6pagilegri
vinnustédu. Likaminn venst pé erfidri vinnu ad vissu marki. Hreyfingar
verda hnitmidadri og viodvastyrkur eykst.

Enn er ekki nikvaemlega vitad af hverju eda 4 hvada hétt mismunandi dlag
skadar vefi e0a hvada vefjaskadar lzknast fljott (Hagberg 1984).

Munur milli einstaklinga er téluvert mikill, ekki adeins vegna aldurs og
kyns, heldur einnig vegna likamsbyggingar og likamsbeitingar vi® vinnu
{Kvarnstrém 1983, Jonsson o.fl. 1988, Kilbhom og Broberg 1988).

Til ad fordast onaudsynlega preyt er mikilveegt ad geta unnid i eigin
takti. Sumt 61k er mjdog nemt fyrir preytumerkjum likamans medan adrir
nénast finna pau ekki (Gamberale o.f1. 1981). Miklu skiptir fyrir hinn
starfandi mann ad bia yfir hefilegri nemni fyrir preytumerkjum og
bekkingu um hvernig sé best ad fordast preytu. A sama hatt skiptir mali
ad sérhver einstaklingur hafi sjalfur tzkiferi til ad benda 4 per breytingar
sem vidkomandi telur naudsynlegt ad gera,

Tvaer meginreglur til ad fordast skadlegt dlag :

1)  Fordast a0 vinna pad lengi { einu, 4n
tilbreytingar eda hlés, ad preyta komi
fram sem stadbundin 6pegindi eda minni
starfsgeta.

2) Skipuleggja vinnuna pannig ad hzita
4 gventum atburdum (slysum) sé i
lagmarki, t.d, skyndilegt alag vid ad
renna til 4 hdlu golfi, detta eBa missa
takid 4 byroi.

Unnid vid gardyrkju
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3.3 Mat a alagi a hreyfi-og stodkerfid vid vinnu

I heimsdkn 4 vinnustad er hegt ad fylgjast med vinnu sem fer fram
stadbundid og samfellt og meta alagid an bess ad pad sé sérstaklega
timafrekt (Hagberg o.fl. 1988). Ef starf felur { sér morg Olik verkefni eda
fer fram & mérgumstédum parf ad spyrja og syna pad sem um radir

eda fylgjast nogu lengi med starfinu svo allir peettir starfsins fylgi med.

Til ad gera heildarmat 4 dlagi 4 hreyfi-og stodkerfid parf alltaf ad lita 4
eftirfarandi patti:

- vinnustodu
- vinnuhreyfingar
- ad handleika byrdar

Alagid er metid eftir priskiptum skala { 6vidunandi, e.t.v. 6vidunandi og
vidunandi. Vid matid skiptir timapatturinn mikln mali, t.d. hversu oft
verkid/hreyfingar eru endurteknar (tidni) og timalengd vid verkid.

Ef likaminn verdur fyrir éheppilegu
alagi badi vegna Opegilegrar
vinnustéou og endurtekinna preytandi
hreyfinga og samtimis er verid ad
handleika byrdar er hatta 4 dlagsmeini
mun teir] en ef adeins einn alagspattur
er til stadar i einu. Pegar fleiri -
alagspettir eru til stadar { einu aukast
dhrifin, b.e. samverkandi dlag fleiri
patta getur verid meira en summan af
hverjum pztti fyrir sig.

Poka lyft & lager

Einnig er meiri haetta 4 dlagsmeini ef hver dhattubatturinn tekur vid af
Odrum dn hléa, p.e. dlag vegna vinnustodu, hreyfingar og/eda byrdar;
hattan er po ekki eins mikil og ef allir dh®ttupttirnir eru til stadar
samtimis.

Vegna flokins sambands milli mismunandi alagsbétta og heildaralags er pd

ekki 4 neinn einfaldan hétt hagt ad leggia saman alagspatti eda draga fra
til ad reikna Gt heildarilag 4 dkvedna vefjagerd.
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6.1.3.4. Norsk tillaga um matskerfi

Norska vinnueftirlitid hafdi tii athugunar eftirfarandi matskerfi til ad nota i leidbeiningum
med reglum um ad handleika byrdar. bad byggir 4 fyrri tillsgum
sem hafa verid uppi vid ftfersiu CEN-stadla: -

< 1 sinni/5 mfn. 1 sinni/5 min, 1 sinni/2 min.
1 sinnif2 min. 1 sinni/min.

[nnan > 25 kg rautt > 19 kg rauti > 12 kg rauit
framhandleggs- B8-25kg guit 16-19 kg gult 4-12 kg gult
fjarl&pdar < 8kg grent < 6 kg grent <4 kg grent
[nnan 3/4 > 9 kg rautt 6 kg rautt > 5kg rautt
handleggsiengdar | 3-S kg gult 2-6 kg guit 1,5-5%g gult

<3 kg grent < 2 kg prant 1,5 kg graent
Meira en 3/4 rauit rautt rautt

l{handleggslengdar

I pessu matskerfi er tekid tillit til punga byrarinnar, seilingarfjarlasgdar og

a® auki hversu oft er lyft 4 timaeiningu. CEN- stadlar tengjast einkum
kréfum til hdnnunar véla.

6.1.3.5. Finnska EWA-kerfid

Finnska vinnuheilbn gdisstofnuntn hefur { riti sinu . Ergonomic work analysis® (Ahonen
1989) fimm brepa kerfi til ad meta dlag vid a8 lyfta:

VENJULEG VINNUHAED LAG VINNUHZED
seilingarfjarlegd { cm seilingarfjarled { cm
<30 30-50 S0-76 |=70 <30 30-50 50-70  |>70
I {hjdlpart. | hjalpart. | hjdlpart. | hjdlpart, | 1 | hjdtpart. | hjdlpart. | hjalpart. | hjdlpart
2 |<18kg |<10kp |<8kg [<6kg |2j<13kg |<8kg |<Skg |<4kg |
3 [18-34kg [10-19kg {8-13kg |6-11kg [3]|13-23kg|B-13kg |59kg [|4-Tkg
4 [35-55kg {20-30kg | 14-21 kg | 12-18kg | 4| 24-35kg | 14-21 kg | 10-15kg | B-13 kg
S[>35kg |>30kg [>21kg |>18kg |5[>35kg >2}kg > 15kg >13kJ

1: Pegar lyft er med hjlparteekjum er litil heetta folgin { verkinu.
2 - 5: Badi haita 4 slysum og hatta 4 ad pau reynisi alvarleg fer vaxandi eftir pvf sem
nedar kemur & maisbladime.

f bessu matskerfi er eftirfarandi haft til vidmidunar: seilingarfjartegd, pungi byrdarinnar
4samt vinnuhzd. [ &8urnefndu riti eru dnnur matsblod fyrir mat 4 50rum battum. Finnska
vinnueftirliid vaentir pess ad pungamdrkin verdi lekkud® samhlida gildistéku CEN stadla.
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Neikvedir paettir

Fjildi neikvaedra patta og pad hvers edlis peir ert hefur irslitadhrif 4,
hvort pad sem fellur innan ramma gula svaedisins vid ad lyfta‘bera, telst
geta valdid heilsutjoni. Peir sem merktir eru med X skipta mestu.

Byrdin X pungi
16gun
hald
péttleiki

Vinnan (manneskja/byrdi} X seilingarfjarlagd

X beiting likamans og breyfing
X vinnuheed (fra-til)

X 1yfi til hlidar

X lyft med annarri hendi

Vinnudlag X tidni

X heildarpungi

X tfminn sem bad tekur ad Iyfta/bera { hvert sinn

X timinn sem vinnan fekur, annad likamlega erfitt starf

Sérstakir dhetiubettir X Ovent dlag
hradaaukning
tttringur

yiri styring

Vinnustadurinn rymi
innrétting/hGsmunir
undirstada

Ioft inni eda it

Utbtinadur hjdlpartzki
fatnadur
persénuhlifar

Menntun vinnutekni
starfsvenjur

Gagnryni 4 matskerfid

Kerf1d byggir 4 upplysingum um fremur unga, velpjalfada karla.
| raun er sjaldan lyft alveg vidd likamann.

3.4 Alagseinkennavamir a vinnustad

Pegar 4 honnunarstigi framkvaemda parf ad skipuleggja vinnu pannig ad
alag 4 hreyfi- og stookerfid verdi hafilegt. Mikilvegt er ad starfsmenn
hafi tekifzri til ad koma sjénarmidum sinum 4 framferi vid slika
azxtlanagero.

Miklu skiptir ad rymi sé negilegt svo haegt sé ad vinna { godri vinnustéou
med heppilegum vinnuhreyfingum. Mikilvagt er ad tekid sé tillif til bessa
pegar verid er ad skipuleggja nytt hisnz0i og koma fyrir vélum,
innréttingum og 6drum binadi. Naudsynlegt er ad vinnuhz3 og
vinnusvid (setlingarfjarlegdir) sé vid hzfi. Golf/undirlag ma ekki vera
Gjafint, hallandi e6a halt. Pannig er mjdg dregid ir hattu 4 pvi ad renna
til 4 gblfi eda detta.

Negilegur fjéldi videigandi
hjalpartzkja 4 a0 vera fyrir hendi
stutt frd notkunarstad.

Breyta parf adstzdum sem gera
notkun hjalpartzkja erfida, t.d.
hedarmun 4 gdlfi.

Leitast skal vid ad gera
vinnuadstedur pannig ad ekki
purfi ad nota persdnuhlifar.

Hjdlpartzki notad vid ad flytja skjolstzding

Skipulag vinnunnar hefur ad sjalfségou mikla pydingu fyrir hattuna 4
dlagsmeimim.

Pad er sérstaklega mikilvagt ad starfsmenn fai negilegar leidbeiningar um
hvernig framkvama skuli vinnuna og ad peir hafi pekkingu a hvernig beir
eigi ad bera sig ad til ad fordast dheppilegt dlag/dlagsmein. Starf ad
lagseinkennavdrnum 4 ad fara fram i samvinnu stjornenda og
starfsmanna. Pegar starfsmenn eru hafoir med 1 radum eykst dhugi &
aframhaldandi vinnuverndarstarfi.
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6.1.3.3. Danskt matskerfi il ad meta ilag begar byrdar ern handleiknar

I Danmorku var { sambandi vid 4tkid , Tunge Igft - ondt i ryggen” 4rid 1987 métad
matskerfi til ad meta dlag pegar byrdum er Iyft-

Matsblad til ad meta
bungar byrdar midad

vid fjarlegd frd likam-
anur (seilingarfijarlegd).
Gildir pegar byrdum er
Wyft og ad minnsta kosti
2 minutur 1ida a milli

=

pess ad lyft er. Kerfio Reétt vid lfkamann | Framhandleggsfjar- | Fjarlzpd 3/4 hand-
grundvallast & alagi 4 upb. 1520 cm lwgd v.p.b. 30 em | legps wp.b. 45cm
mjébak. s ' T
A 163rétta Ssnum er » W///%/?M
num ¢ :
byngd byrdarinnar //
gefin upp. { peim
larétta er {jarlegdin, 7
Seilingarfjarlaegdin 30 kg /
er ldritt fjarlegd milli
mjéhryggjar og
byngdarlinu byrdar-
innar pegar byrjad er
ad lyfta, Verdi 15 ¥
fiarlzegdin mein 4 g
medan 1yft er er maelt 7 kg e
frd peim punkil. F kg %GR‘EM% BESESE

Til ad 1étta matid er greint milli prenns konar sellingarfjarl&gda;

- Iyftalveg vid lfkamann (15-20 cm seilingarfjarlasd)

- Iyft i fjarlegd sem framhandleggur markar (u.p.b. 30 cm seilingarfjarleegd)

- lyft i fjarlegd sem svarar til % af lengd handleggs (u.p.b. 45 cm seilingarfjarlaegd)

Mat samkvsemt kerfinu

Rautt sveedi: Hztta 4 heilsutjéni.

Gult svzedl: Ndnara mat fari fram tif ad meta hatt £ heilsutjéni, Ian { matid koma m.a.
beettir sem hafa neikveed hrif og nefndir eru hér fyrir nedan. Pad hefur neikved shyif of
ekkj 1{8a a.m.k. tver mimitur milli pess ad Jyfier,

Graent sveedi: Einstakar lyftingar 4 pessu svadi fela venjulega ekki { sér heaetty 4

heilsutjoni vegna pyngdar byrdarinnar, b6 getur slzm vinnustelling og tidar lyfiingar
skapad slika heettu. Ennfremur geta einstakiingsbundnar adstzdur haft sén ghrif.
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Se¢u vinnuskilyrdi vid ad lyfta yfir AL mundi fjoldi og alvarleg dhrif dlagsmeina aukast
nokkud medal hlutadeigandi.

Prystikraftur 4 1.5/81- hryggjalid mundi fara yfir 350 kg (ca. 3500 N). Pennan prysting
md telja vidunandi fyrir flesta fullordna, heilbrigda starfsmenn. Orkunotkun mundi fam
yfir 3.5 Keal 4 mfnitu hjd flestumn. Nidurstada matsins var st a8 yfir 75% kvennanna og
99% karlanna gztu lyft byrdum [ samrzmi vid AL.

Séu vianuskilyrdi vid ad lyfia vid MPL mundi fjoldi og alvarleg dhrif lagsmeina aukast
verulega medal hlutadeigandi. Prystikraftur 4 L5/S1 mundi fara yfir 650 kg (ca. 6500 N)
og pad yroi yiir polmorkum hjd flestu vinnandi félki. Orkunotkun mundi fara ylir 5.0
Kceal & mindtu hyd flestum. Adeins u.p.b. 25% karlanna og 1% kvennanna mundu hafa
vidva sem duga til ad lyfta byrdum vid MPL morkin,

Gagnryni a matskerfid {xg3

Leyfilegt hdmark (MPL) er alltof hdit. 8o}
Adeins er haegt ad nota matskerfid pegar
lyfi er pannig ad byrdin hvilir jafnt [
framan vid midjan likamann. Sjaldan er
lyft pannig § raun.

1
L.\B::dy Interference
Limit

H-fjarlzgdin fra likamanum er - i
Condtians

enda pott vinnuskilyrdin séu pau somu

! Functiong! Re
0g sama persona sem lyftir. S it \:ih : ,
1 Moximum
) Permigzabls
Lirtit

I

i

I

I

. 4 - - . 1
mismunandi frd einu dtaka ti] annarrs )
1

]

1

Peir sem métudu NIOSH matskerfid eru 20
ad endurskoda pad. Buast m4 vid pvf ad iy W T

hamarkspyngd verdi lakkud og beatt #hing; S < 1 phation
verd vid dkvaedum um handfestu og ok RLIREINS
sniining 4 bol. ferme = .- oy (o

10 20 %0 {la)
HORIZONTAL LOCATION OF LOAD

Grafisk framsetaing 4 samhenginu milli AL og MPL
og ffarlegdarinnar frd likamanum begar Iyft er 53r
hverju fra golfi og upp { hndahaed.

4. Vinnustoour

4.1. Skilgreining og uatbreiosla

{ sk¢rslunni er vinnustédum skipt { fjéra flokka:
- sitjandi

- standandi/gangandi

- 4 hzkjum/ krjipandi/a hnjdm

- liggjandi

I sitjandi vinnustodu eru bak og hdls/hsfud upprétt (venjulega eru menn
ymist adeins alitir, upprétir eda halla litillega aftur ad bakstudningi) hné
og mjadmalidir bognir og meginpungi Ifkamans hvilir 4 stélsetunni.
Punga kann ad vera létt meira eda minna af hryggnum med bakstudningi.
Faturnir hvila & golfinu eda skemli. Stada hofuds og héls rzdst af pvi
hvada krofur eru gerdar til sjdnarinnar (att og fjarlzegd). I hvildarstodu
hvila handleggir oft 4 st6l6rmum, bordi eda { skauti. Vid vinnu er
handleggjum venjulega lyft fram og/eda it til hlidar.

f standandi/gangandi vinnustou geta Jikami og hals/hofud verid
upprétt, mjadmir og hnjalidir fra pvi ad vera bein og til pess ad vera
litillega bogin. Likamspunginn hvilir 4 f6tunum og flyst padan 4
golf/undirlag. Vid vinnu er likami og héls oft beygdur og sveigbur og
handleggjum Ivft.

gongu ferist punginn fra einni hlid til annarrar um leid og sniiningur
kemur & bol.

A hekjum, krjipandi og 4 hnjdm einkennist vinnustadan af pvi ad
mjadmir og/eda hné eru mikid bogin. Frd fétum ogfeda hnjam og e.t.v.
hondum flyst punginn 4 undirlagid.

[ liggjandi stodu hvilir meginhiuti likamans & undirlaginu.

Nastum 61l vinna er unnin 1 pessum vinnustellingum eda einhverju
afbrigi peirra. Algengast er ad starfsmenn sitji vid vinnu eda
standi/gangi. Purfi peir ad vinna 4 hakjum, krjipandi, 4 hnjam eda
liggjandi er bad jafnan vegna bess ad vidfangsefnid eda prengsli krefjast
pess,
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4.2, Hetta a heilsutjoni

Yfirleitt pykir askilegt ad sitja vid vinnu par sem pad eyQir minnstri
orku.

Long seta vid vinnu getur leitt il haettu 4 ad fetur pritni (Winkel 1985),
vOdvar og lidir verdi veikari og lidpokar og bindivefir rymi. Pegar setid
er vid vinnu er atak sumra védva stddugt, annadhvort vid ad halda
uppréttri stédu (bak- og hnakkavidvar), eda vid ad halda oxlum 1
kyrrstédu (hnakka- og axlaviddvar) til pess ad hagt sé ad vinna af
ndkvamni og med gédum hrada med handleggjunum. Langvarandi
sispenna vddva er megindsteeda margs konar eymsla { vefjunum, t.d. pess
sem hefur verid kallad saumavélaveiki (Hviid Andersen, Gaardboe 1990).
Vodverkir og épagindi frd lidum og sinum geta er timar 1ida ordid
olaknandi og leitt til pess a0 sjiklingurinn hrkklast af vinnumarkadi og
verdur oryrki. Hja peim sem verda fyrir titringi, er peir sitja vid vinnu,
einkum alitir og uppréitir, er hatta 4 ad bakid gefi sig og hatta 4
heilsutjoni vegna of mikils alags vex.

AQ standa eda ganga vid vinnu med bakid beint og handleggi
slaka skapar a0 jafnadi pvi adeins dlag ad stodunni purfi ad halda lengi
an pess ad txzkiferi gefist til ad setjast. A® ganga beinn { baki 4n bess ad
burdast med eitthvad hefur gbd ahrif 4 likamann (eykur bléo- og
vOkvasteymi).

Pad sem trslitum redur um dlag og par med hatte 4 heilstjéni er

eftirfarandi:

- hve alagid leggst bungt 4 bak/herdar, handleggi og fatur

- hve lengi unnid er { stodunni

- hver er utanadkomandi pungi sem leggst 4 starfsmanninn, t.d. {
sambandi vid medhondlun byrda, stjidrnun véla eda tzkja (sja einnig
6. kafla)

- auk pess hafa pydingu par hreyfingar sem gerdar eru, pad hversu
miklar paer eru, hversu tidar og hradar (sja ennfremur 5. kafla).

Alag, sem getur fylgt stellingum og hreyfingum vid vinnu sem stadid eda
gengid er vid, ma rekja til stabdsetningar bess sem unnid er med, prengsla,
6hentugs fyrirkomulags 4 vinnustad og vid vélar og til lélegra dhalda.
Pegar gengid er vid vinnu eykst dlag ennfremur vegna pess hvernig
pungin flyst sifellt af 30rum fz=eti 4 hinn.

Hvar { hreyfi- og stodkerfi og hvers edlis pad heilsutjén er, sem heatta
skapast 4, fer eftir vinnustédunum og peim hreyfingum handleggja, baks,
axla/herda og féta sem fylgja vinnunni. Auk pess hefur mikid ad segja
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- ad) lyfta byrdi yfir 50 kg (karlar) eda 30 kg (konur) skal 4vallt telja varasamt fyrir
hrygginn nema lyft sé { heppilegri stellingu og byrdinni haldid alveg vid
lfkamann.

- ad lyfta byrd sem er 20-30 kg (12-30 s¢ um konur ad reda) getur verid varasami
og skal dvallt athuga ndnar.

- ad lyfa byrdi sem er 10-20 kg (6-12 kg 's€ um konur ad reeda) getur verid
varasamt og skal dvallt athuga nanar nema lyft sé { heppilegri stellingu og byrdinni
haldid alveg vid likamann.

- s€ verid ad lyfta utan seilingarsvids handleggjanna getur pad jafnan verid varasamt
og skal athugast ndnar.

Gagnryni 4 hid fljétlega matskerfid sem forvarnatzki

Petta matskerfi vaeri ekki hegt ad nota til ad skipuleggja verkpetti (sem vissulega var
ekki @tlunin} par sem pyngdarmdrkin voru of hd til ad skapa oryggi fyrir meirihluta
starfsmannanna. Pyngdarmérkin voru mismunandi fyrir karla og konur sem kann ad vera
réttletanlegt midad vid mismun 4 medathafni karla og kvenna vid ad 1yfta. En stér hluti
kvenna, u.p.b. 25%, er eins sterkur og karlar. Auk pess hefur ekki verid synt fram 4 pad
1 neinumn rannsoknum ad minni haetia sé 4 bakverk medal f6lks sem hefur mikinn
vodvastyrk, Hins vegar hefur verid synt fram 4 nokkurt samhengi milli polleysis og
bakverkja (Biering - Sgrensen 1984).

L5g um jafnrétti banna mismunun vegna kyns. Med mismunandi byngdarmérkum fyrir
karla og konur geti su fdrdnlega stada komid upp ad vinnuveitandi neyddist til ad netta
konu um starf pétt hiin ad dliu leyti, einnig hvad snertir likamsburdi og pol vari hefust
til ad gegna starfinu,

6.1.3.2. NIOSH-matskerfid

Arnd 1981 métad NIOSH ,,Work practices guide for manual lifting® (NIOSH 1981), Petta
matskerfi var haegt ad nota (il ad meta dhattu pegar verid var ad lyfta med einfoldum haetti
Jafnt med badum hondum framan vid likamann f g6dri stodu vid hentug skilyrdi. Byrdin
skyldi hafa gott hald og takmarkadist breiddin vié minna en 75 cm. Matid byggdist 4
fjérum breytum:

H= larétt fjarlegd { cm milli pyngdarlinu byrdarinnar og punkts mitt 4 milli okkla
personunnar pegar byrjad er ad 1yfia,

V= 160rétt stada byrdarinnar yfir gélfi { cm pegar byrjad er ad lyfta.

D= loorét fjarlegd { em fré upphaflegr stadsetningu byrdarinnar 1il stadarins sem
hiin er 16¢d 4.

F=  medaltidni lyftinga (hve oft 1yft 4 minttu). [ formilunni er notad t&knid F max
(12-18), s hdmarkstidni fyftinga sem vidunandi telst med hlidsjon af
vinnustellingunni og lyftingatimanum 1 klst/8 klst.

Vid itreikning 4 AL (acceptable limits = vidunandi mork) var eftirfarandi formula notud:

AL = 40(15/H) (1-.004 I V-75 1 }(.7+7.5/D){1-F/max)

Vid bestu skilyrdi verda lidimir { svigum 1 og AL 40 kg.

Auk pess var MPL (Maximal permitied limits = leyfilegt hdmark) gefid upp sem 3 x AL.
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6.2.1. Hztta 4 heilsutjoni

Purfi ad lyfta pungn byrdi og bera hana kemur einkum upp hetta 4 ad
dlag verdi of mikid 4 hrygginn, einkum pegar verkid tengist slz2mum
vinnustellingum. A@ Iyfta pungri byrdi og bera hana skapar einnig heaettu
4 ad dlag verdi of mikid 4 axlir og handleggi einkum pegar byrdin hvilir
lengi 4 handleggjunum. Hetta & ad skada hnén skapast einkum vid ad lyfta
med mjog bogin hné og vid ad bera i tréoppum og bar sem undirlag er
Straust eda hart. Ennfremur reynir 4 hjarta og adakerfi pegar verid er ad
lyfta pungum hlutum,

6.3.1. Demi um fyrirliggjandi matskerfi

Sitan i bynun nfunda dratuganns hafa verid notud 4 Nordurlondum einféld briggja ddtka
matsblsd il ad meta het vid ad lyfta. [ peim er athyglinni einkum beint ad 4lagi 4
mjobakid cnda liggja fyrir bestar upplysingar um pad efni og heilsutjén, sem par verdur,
kostar samfélagid mest.

6.1.3.1. Fljotlegt matskerfi fyrir tryggingarnar - Svipjid
Svensk ,,Jathend for fersikringskasserne*

1982 var tekid f notkun { Svihjéd matsblad sem nefnist , Liten lathund fisr bedsmning av
ryggskador® Pad var notad i sambandi vid vthlutun béia tryggingarfélaganna (Andersen

o.fl. 1981).
Framhandleggs- bagilegt Opmegilegt l
fjarleegd fra bol vinnusvid vinnusvid

>T75kg varasamt varasamt varasamt
(> 45 kg)

Pyngd i kg
karlar (konur)

50-75kg
(30 - 45 kg) athugist

20 - 50 kg
(12 - 30 k)

10-20kg athugist
(6-12kg)

0-10kg hzttulaust
(0 - 6 ke) skadlaust athugist

Pannig skal tilka matsbladio:
dvailt skal telja byrdi yfir 75 kg (kartar) eda 45 kg (konur} varasama fyrir
hrygginn.
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hvert er afl og stefna pess bunga sem 4 starfsmanni lendir og pad hvar
hann [endir 4 honum. Pad pridja, sem veldur mestn um hattuna, er pad
hve lengi i einu og hve oft umradd vinna er unnin.

Pegar unnid er med handleggi heerra en { hjartah®d er biédstreymi til
peirra tregt og veldur pad fljétlega preytu. Pad er einfaldlega ekki hagt
ad vinna mjog lengi i einu med handleggina ofar axlahad.

Pegar vart verdur épaginda { mjébaki, mjodmum og hnjam og =dakerfio
fer ad gefa sig (t.d. 28ahmitar) ma oft rekja pad til adstzdna pegar stadid
eda gengid er vid vinnu.

Par sem stadid og gengid er vid vinnu skiptir gerd undirlagsins afar
miklu vegna pess ad halt undirlag, 6jafnt og illa upplyst veldur hzttu 4 ad
starfsmenn detti eda hrasi. Hart undirlag og undirlag, sem titrar, eykur
hattu & bvi ad starfsmenn ofreyni 1191 { {6tum, mjédmum og baki. Vinna
med teki, sem titra, eykur hettu 4 pvi ad hendur og handleggir skadist.

Pegar setid er 4 haekjum, legid 4 hnjam og kropid hvilir mikid dlag a
hnjanum ymist vegna pess hve bogin bau eru eda vegna pess ad hvilter 4
beim. Heetta 4 dverkum 4 hnjdm er mikil pegar unnid er med pessum
hzetti. I bessum vinnustédum er oft mikid dlag 4 bak, herdar og
handleggi. Oft er pad bysna pungt sem unnid er med 1 pessum stellingum,
t.d. vi0 steinlagningu og lagningu gélfefna. Pvi fylgir pessum
vinnustellingum htta 4 dlagsmeinum i baki, heréum/Gxlum og
handleggjum.

I sjalfu sér er liggjandi stada si sem reynir minnst 4 likamann og pvi
sl stada sem madur notar til ad hvilast og sofa. Hana parf ekki ad nota vid
vinno nema { prongu rymi og pegar legid er 4 baki eda hlid er jafnan svo
a0 handleggjum er lyft, oft én nokkurs studnings vid likamann og an
negrar lysingar. S¢ unnid med handleggi vfir hjartahzd er bié0streymi
til peirra tregt og veldur pad fljétlega preytu. Pad er einfaldlega ekki
haegt ad vinna mjog lengi i senn med handleggina i pessari h®d. $€ unnid
med handleggjum liggjandi 4 bakinu eru skilyrdi fyrir starfsemi herda-
og axlavddva slem og fljétlega kemur ad pvi ad dlag 4 vodvana verdur of
mikid. Alag verfur einnig mikid pegar unnid er liggjandi 4 maganum &
flotu undirlagi og bakid verdur fatt og herdar stmuleidis.



4.2.1. Samhengi milli Alagseinkenna og vinnustiou

Obwegindi i mjobaki tengjast einkum alitri stédu, ad likaminn sé
undinn, sveigdur til hiidar eda bakid fatt. Sérstakt alag fylgir pvi pegar
vinnustadan er langvarandi eda pegar hreyfingarnar eru endurteknar oft.
Opagindi  mj6baki eru algengust medal starfsmanna sem vinna erfid
storf 1 stddu sem mikid alag fylgir, t.d i greinum eins og raestingum,
landbiinadi, gardyrkju og félagsmaéla- og heilbrigdispjonustn. (@rhede
1992).

Opzegindi fra halsi/herdum og 6xlum tengjast einkum vinnu par
sem Srmum er 1yft, hofud er { leestri stddu vegna mikillar kréfu til
sjénarinnar og namkvemnisvinny, t.d. vid einhlida, endurtekin verk vid
sauma og tblvuvinnslu. Opzgindi i hdisi/herdum og 6xlum eru algengust
medal starfsmanna { fata- og vefjaridnadi, { félagsmila- og heilbrigdis-
pjénustu, matvzelaidnadi, prentidnadi og tréidnadi (Prhede 1992).

Ob=gindi fr4 héndum og handleggjum tengjast einkum hreyfingum
semn eru endurteknar si og ®. Slik 6p2gindi eru algengust medal
starfsmanna 1 restingum, fata- og vefjaridnadi og i matvelaidnadi.
Opzgindi i olnbogum eru algengust medal starfsmanna { landbiinadi,
gardyrkju og tréidnadi (@rhede 1992).

ébaegindi i hnjdm eru meini en i medallagi hjéd folki sem parf ad vinna
4 hnjdnum og hjd peim sem purfa ad hoppa nidur 4 harda, &jafna
undirstédu. Opeegindi f mjodmum eru algengust medal peirra sem
vinna i félagsméla- og heilbrigdishjonustu, i hnjanum hja peim sem vinna
i byggingavinnu og feturnir verda verst i hja peim sem eru { hétel- og
veitingastorfum og matvalaidnadi (Jrhede 1992).

4.3. Deemi um fyrirliggjandi matskerfi

A Nordurléndum hafa verid notud ymiss konar matskerfi til a® meta
vinnustddur og hreyfingar, t.d. ARBAN, OWAS (Kilbom o.fl. 1986,
Dallner o.fl. 1992), dttektaradferd notud vid rannsékn & jard- og
byggingarvinnu (Damlund o.f1. 1982). Ergonomic workplace analysis
(Ahonen 1989 ) 4samt matsblodum sem tlud eru fyrir sérstakar
kannanir, t.d. pegar danska vinnuefiirlitid gerdi tttekt 4 Silum greinum
tréidnadarins (Arbejdstilsynet 1989).
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6. Erfido likamleg vinna
Ad lyfta og bera, draga og yta

Med likamlegri vinnu er hér dtt vid pad ad lyfta, bera, draga, yta og
flytja med 58ru méti hluti/vidfangsefni/persénur pannig ad einkum er
beitt vodvaafli.

6.1. Ao lyfta og bera

6.1.1. Skilgreining og utbreidsla

begar hér er talad um ad lyfta byrdi er att vid pad ad flytja byrdi pannig
ad htin lyftist frd undirlaginu alveg eda ad hluta medan 4 verkinu stendur.
Med burdi er tt vid ad byrdinni sé haldid uppi eda hin flutt pannig til.
Timinn, sem verkid tekur, reedur mestu um pad hvort talad er um ad
lyfta eda ad lyfta og bera.

U.p.b. pridjungur vinnanadi félks { Danmérku og ad pvi er tla ma dlika
hlutfall i 63rum Nordurlandarikjum verdur { viku hverri ad 1yfta
pungum byrdum og bera par (DIKE 1987).

Enda bétt préun gdédra lyfti- og flutningstekja hafi dregid tr pvi ad verid
sé ad lyfta pungum byrdum hvilir p6 dlag, sem peim fylgir, enn &
starfsfolki { mirgum greinum. Astedurnar geta legid i pvi

a8 ekki er til g68 hjalparteeki til ad flytja folk og hluti { tréppum
og enn eru margar byggingar 4n lyftu eda med of lithum lyftum.
betta gerir t.d. sjtikraflutningamoénnum, peim sem vinna vid
flutninga og utsendingu 4 vorum erfitt fyrir.

ad rymi er of prongt, of lagt til lofts eda golfin 1 pad slzmu
dstandi ad ekki er unnt ad koma hjalpartzkjum vid. Svo hattar t.d.
til 4 hjikrunarheimilum, elliheimilum, 4 bilaverkstzedum, vid
flutninga- og lagerstorf, 4 byggingavinnustotum og vidar.

ad grénar starfvenjur, andstada gagnvart breytingum badi medal
stjérnenda og starfsmanna og takmarkadur skilningur 4 alvéru
mdlsins kemur i veg fyrir ad tekid sé 4 vandamalunum.
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Yfirlit til a0 meta hvort hentugra sé ad vinna verk
sitjandi eda standandi

Med bvi ad greina krofur, sem verkefnid gerir, er eftirfarandi dkvedid:

Unnid innan takmarkads Unnid innan svids sem er stort
sv1ds (vinnusvids) badi ad flatarmdli og had

efa unnid med stéra hluti

sem erfitt er ad handleika

Ekki krafist mikillar Mikil aflbeiting,
aflbeitingar; litlir, 1éttir hlutir pung byrdi medhtndiud
medhondladir

Neegilegt {6tarymi

Sitjandi vinnustada Standandi/gangandi vinnustada

Askilegast er ad hagt sé ad skipuleggja vinnustad par sem unnid er
sitjandi pannig a0 med hentugu millibili sé haegt ad standa upp og vinna
pannig um stund eda pd gangandi, t.d. pannig ad skipt sé um stad eda ad
unnt s¢ ad haga svo til 4 stadnum ad ymist sé unnid sitjandi eda standandi.

Séu krofurnar, sem vinnan gerir, med peim hetti ad vinnuna skuli

framkvema standandi, getur verid kostur ad 1étta 4 fétunum med tyllistol
pegar adstedur leyfa,

4.4 Tillogur hopsins um matskerfi

A naestu sidum er birt yfirlit til a0 meta hettu 4 heilsutjéni vid vinnu {
akvedinni stddu sem unnié er { verulegan hiuta vinnudagsins (sjd nastu
sidu).
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Rautt Gult Grant
VINNUSTAPA Ovidunandi Meta ninar Vidunandi
. { alatur/sndinn stundum lzst stada mest { midstéou
Hals | et stada og sjonkrifur hreyfingar dbundnar
Hryggur boginn/ smiinn stundum hreyfingar dbundnar
oft/lenpi i l&siri sthou boginn/sniinn gott stdlbak
it frd likamanum, vnnid | stundum at fra vinneh&d og vinousvid
e Axlir/ ifyfir axlathed { meira en | likamanum adlagad verkefninu og
handleggir | 1/2 handlepgs fjarlzgd einstaklingnum
= frd likamanum
oft/lanptimum saman
ﬂj[; Fztur | rymi fyrir fetur vantar takmnarkad fotarymi nxgt rymi §/ feetur
T ' studning {/ fatur vantar | 1élegur studningur g6dur studn. f/ femr
langvarandi l=si stada/ fyrir fatur sjaldan unnid 4 fotstigi
SITIANDI -unnid 4 fétstigi unnid & fotstigi
alGtur/sniinn siundum 1zst stada mest i uppréitri stodu
Hals | lest stada og sjénkrifur hreyfingar ébundnar
boginn/ smiinn stundum mest { uppréttri si6du
@ Hryegur | of/lengi i lesiri stodu boginn/sniinn hreyfingar dbundoar
Gt frd likamanum, unnid | stundum Gt fré vinnuh2d og vinmsvid
Axlir/ ifyfir axlarh@d { meira en | llkamanum adlagad verkefninu og
handleggir | 3/4 handleggs fjarlegd einstaklingnum
_ frd likamanum
oft/langtimum saman
Fatir | 1¥mi vantar rymi takmarkad gott rymi, slétt, 1arétt,
dstédugt undirlag fota 1élegt undirlag féta stamt, hoggdevfi
undirlag
langvarandi lzst stada stundum last stada
STANDANDY/ unnid lengi 4 fotstigi stundurmn unnid 4 hreyfingar ébundnar
GANGANDI fotstigi sjaldan unnid 4 fétstigi

™~

A HEKJUM/
LIGGJANDI A HNJAM

meira en 1/2 klst i einu,
meira en 1/2 vinmdag
slamt undirlag

kemur stundum fyrir

sjaldan og stutt i einu

Matskerfi/tafla til ad meta hattu & heilsutjoni vegna vinmuistodu sem varir
umtalsverdan hluta vinnutimans
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auknar hafnikréfur pannig ad starfsmadur sinnir vissum stjérnunar-,
skipulags- og eftirlitspattum og vikkun verkefnasvidsins ztti fremur ad

hafa { havegum en vinnuskipti sem felast i pvi ad starfsmadurinn vinnur
fleiri 4lika verk.

Framkvamd skipulagsbreytinga er had patttoku stjérnenda 4 6llum
stigum og starfsmannanna. Til pess ad svo megi verda parf innsyn { hvad
veldur atvinnusjitkdémum og hvernig skipulagsbreytingar geta studlad ad
heilbrigdi. Jafnvel parf skyra viljayfirl{singu af hdlfu stjiérnenda. Oft
gaetir 6oryggis medal starfsmanna pegar peir standa frammi fyrir pvi
verkefni ad breyta starfshdttum. Vid slikar adstzdur getur reynst mjbg
erfitt ad koma & breytingum 4 stuttum tima. Pad gildir einkum ef breyta
parf vidhorfum. Pad krefst sins tima. Mikilvegt er ad gefa breytingunum
pann tima sem pr krefjast pannig ad allir sem pzer snerta geti skilid
atakid og lagt sitt af mérkum. Launakerfi, sem veitir umbun fyrir magn
fremur en gedi, hefur tilhneigingn til ad hamla ®skilegum breytingum,
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Gr Slikum pdttum sem pé séu skyrt tengdir, t.d. 4 pann hatt ad skipulag,
framkvemd og eftirlit med dkveOnu verki sé { htndum sama
starfsmannsins. Starfsmadur hefur moguleika 4 ad nota hzfni sina og
préast i starfi.

Starf med "1itid" innihald er byggt adeins einum eda drfium einféldum
verkpttum. Til eru storf med aberandi "litid" innihald par sem eina
orvunin er hversu miklu magni einstaklingurinn getur afkastad og/eda hin
afkastatengdu laun sem hann hlytur fyrir vinnuna. Hin andlega érvun sem
skapast vi0 ad vera "duglegur” hefur { for med sér aukna hattu 4
likamlegu heilsatjéni. Aukin afkdst auka dlagid 4 likamann samtimis pvi
sem dregur dr svigrimi fyrir hlé til ad endurheimta krafta sina (Malker og
Serlander 1988, Sundstrém-Frisk 1990).

Med fernindmi er att vid st starfspjalfun, starfsfredsla og menntun sem
starfsmadur parf ad f4 til ad geta sinnt starfinu. Margpett storf eda
verkefni uppiylla porf starfsmanna um ad nota likamlega getu, skilning,
skynsemi og hugmyndaflug. Stérf med "gott" innihald krefjast yfirleitt
lengri starfsbjalfunar, simenntunar og hzfnispjilfunar.

5.4. Urbsetur

Lengi hefur verid talid ad draga metti Gr sjikdémseinkennum i hreyfi-
og stodkerfi med pvi ad bzta vinnuskilyrdin, Vinnustadir hafa verid
motadir med hlidsjon af likamlegum forsendum par sem litid er til
steerdarhiutfalla likamans, likamsburda, vinnustellinga o.fl. Pessar
nakvaemu, vinnuvistfredilegu tdrbztur hafa fatt af sér dgztlega adlagada
vinnustadi sem stundum hafa reynst svo hentugir ad hzgt var ad auka
vinnuhradann. Med pvi méti vard framleidniaukning sem ,,4t upp* hinn
vinnuvistfredilega dvinning. Menn hafa fallid { svonefnda L»Yinnuvist-
fraedigildru™ (ergonomifilla). Par sem dlagsmein stafa af mérgum
mismunandi orsokum eru firbztur af pessu tagi ekki fullnzgjandi (Winkel
1989). Auk bess parf m.a. ad taka tillit til hversu lengi er unnid og pess
hvada krofur eru gerdar um afkost.

Pad verdur ad gripa til Grrada 4 Sllum peim svidum, sem talin eru upp {
matskerfinu, eigi ad bregdast vid dlaginu { heild. Pad verdur pvi adeins
gert ab ad gripid sé til skipulagsbreytinga. Skipulagsbreytinga sem felast {
lengri vinnulotum med farri sams konar hreyfingum, meira athafna-
frelsi, fjolpeetiara starfi og auknum fernikrofum. Pad er pad sem til barf
asamt vel honnudum vinnustddum til ad flytja sig fra raudu svedi yfir 4
grent 4 matsbladinu sem 1ysir 40urnefndu kerfi. Meid fjolbreytni og
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Rautt Gult Grant

VINNUSTADA Ovigunandi Meta ndnar Vidunandi
meira ent 1/2 klst { einn, | kemur stundum sjaldan og sttt
meira en 1/2 vinnudag | fyrir einu

:@iﬁ slemt undirlag

LIGGIANDI an studnings

handleggjum stanslaust
haldid dt frd likamanum

Matskerfid/taflan er notud 3 eftirfarandi hatt;

Vinnustadan sem verkid er unnio { er skilgreind { einn hinna fjégurra
flokka, p.e. sitjandi, standandi/gangandi, 4 hekjum/liggjandi 4 hnjam og
liggjandi. Pvi nzst er farid { t6fluna og athugad hvort hagt sé ad flokka
verkefnid i rautt, gult eda graent

A raudu svadi er 4lagid er Gvidunandi, St6r hluti vinnandi fétks er i
hzttu ad {4 dlagsmein vegna vinnustellinga og vinnuhreyfinga
skilgreindum 4 raudu svadi midad vid ad petta séu dagleg stdrf sem vara {
tiltekinn tima.

PG skal bent 4 ad vinnustada felur ekki i sér heettu 4 heilsutjoni ef
vinnustadan kemur einungis fyrir med nokkurra daga millibili stutta stund
i einu ad pvi tilskildu ad starfsmadur geti sjalfur komid sér { umradda
s$t60u og ad ytra dlag eda ytri hztta, t.d. hetta 4 ad hrapa, sé ekki fyrir
hendi.

A gulu sveedi barf ad meta parf vinnuna/verkefnid ndnar. Oft munu
pattir eins og hversu lengt er unnid 4 pennan hétt, hversu last
vinnustadan er og hvort um er ad reda samverkandi &lagspetti, t.d. ad
lyfta pungu i vinmustéou sem veldur miklu dlagi, rada virslitum um hvort
nidurstada mats verdur ad aukin hetta sé 4 heilsutjoni eda ekki & gulu
svadi. Hér barf hugsanlega ad radfzra sig vid sérfradinga 4 svidinu.

A greenu sveedi eru vinnustédur og -hreyfingar vid vinnuna vidunandi.
Einungis i peim tilvikum ad starfsmadur hefur 6pzgindi er gert heildarmat
a adstedum hans, vinnudlagi o.fl.

Vid mat 4 alagi parf ad taka tillit til eftirfarandi:

hversu boginn/smiinn er hryggur, hals, mjadmir og hné
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. hversu mikid handleggjum er lyft fram , Gt til hlidar eda aftur fra
dxl og hvort hendur vinna i olnboga-, axlar- eda héfudh=0. Einnig
parf ad skoda beygiu og snining { olnbogum og Ulnlidum

. hversu oft (tidni) og hversu lengi i einu 4 hverjum vinnudegi er
unnid i 6heppilegri vinnustéou

. hradi

. hvernig pyngdarkrafturinn virkar 4 likamann { vinnustddunni

. hvort dhrifa ytri krafta getir, og pa stzrd og stefna kraftsing
(sja kafla 3 um samverkandi ahnif alagspatta)

. hvort um er ad r&da hreyfivinou eda stdduvinnu

Leidbeiningar um vinnusvid fyrir handleggi vid sitjandi vinnu
{Danska vinnueftirlitid 1993)

| €———Ca 75 cm ——>|
| e—Ca60cm—2|

Edlilegt
Vinnusvid

?

Bordbnin/ ~ e : y
Vélarbriin '-.'q;:-: ) .? f-=',';_ f Calscm

Edlilegt vinnusvid eda seiling er jofn lengd framhandleggjar pegar
upphandleggir eru slakir nidur med hlidum. Hamarksseilingarfjarlegd er
begar handleggurinn er beinn og vinnustada samtimis goo.

begar vinnan felur { sér endurteknar hreyfingar eda er langvarandi &
vinnan ad fara fram innan edlilegrar seilingar, sjd mynd.
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Utskyringar 4 matskerfi:

Taflan midast vid heila vinmuvakt. Vaktin er venjulega 4-8 kist. 4
s6larhring, Ef vinnuferlid er metid rautt meiri hluta vinnutimans er bad
4n vafa flokkad sem einhef endurtekningarvinna. Hzttan eykst enn
frekar ef einhverjir hinna pittanna (vinnustddur/-hreyfingar, athafnafrelsi
og innihald starfsins/fernindm) eru einnig raudir. Vinna af pessu tagi er
talin évidunandi og skal gera urbetur tafarlaust. Ef vinnuferlid er talid
gult meiri hluta vinnutimans parf ad meta adstzdur nanar. Ef einn eda
fleiri hinna péttanna eru metnir sem raudir eda gulir, getur starf vid
pessar adstzdur talist 6vidunandi og drbéta porf. Ef vinnuferlid telst
graent flokkast pad ekki undir einh@fa endurtekningarvinnu. Fyrir alla
batiina gildir ad pvi ner grenu sem matid er peim mun betri eru
vinnuadstedur.

Vinnuferli: S4 timi sem 1idur fr4 pvi ad vinna vid dkvedinn hiut/verkefni
hefst par til vinna vid nsta sams konar hlut/verkefni hefst nefnist { idnadi
vinnuferli og pad er s4 timi sem att er vid hér. Pad er ekki Galgengt ad
somu vinnuhreyfingar sé endurteknar margsinnis innan sama vinnuferlis.
Mikilvegt er ad athuga hve oft svipadar vinnuhreyfingar eru endurteknar,
bar sem pad sker vir um hattu 4 dlagsmeini.

Vinnustédur-hreyfingar: Vid mat 4 vinnustodu er visad til kafla 4. Vid
mat & vinnuhreyfingum skal tekid tillit til hve mikill hluti likamans tekur
patt { hreyfingunni. Ef verkid er endurtekid mjog oft og hratt (hi tidni)
og stor hluti likamans tekur pétt { verkinu, t.d. vid ad fera byrdar dr stad,
er bad litid alvarlegri augum en ef adeins afmérkudum hluta likamans er
beitt vid verkid t.d. vid vélritun.

Athafnafrelsi: Med athafnafrelsi er att vid moguleika einstaklingsins 4 ad
stjorna og bera abyrgd 4 pvi hvernig dagsverkid er skipulagt. A hvada
hrada og takti er unnid og 4 hvada hatt vinnan er framkvaemd. Hvernig
hlé og hvildir skiptast yfir daginn. Mikid athafnafrelsi felur i sér ad
einstaklingurinn hefur mikla stjérn yfir vinnunni og géda moguleika 4 ad
hafa dhrif 4 innihald starfsins b&di pegar til lengri og skemmri tima er
liti®. AD stjérnast af 6dru getur t.d. falid 1 sér ad sitja vid feriband, bar
sem einstaklingurinn getur ekki haft dhrif 4 hrada bandsins. Langar
bidradir vidskiptavina geta leitt til andlegs dlags sem takmarkar
athafnafrelsi®d. AQ vinna i akkordi veitir Akvedio frelsi en i raun og veru
hefur pad oft gagnsted dhrif vegna pess ad valit eru til stadar
lagmarkskréfur um afkost.

Innihald starfsins og fernindm: Med innihaldi starfsins er 4tt vid
moguleika 4 ad sja "framleidstuna” i heild og hvernig eigid starf tengist
heildinni. A® innihald starfsins sé "gott" felur 1 sér ad starfid sé samsett

37



5.3. Tillaga starfshépsins ad matskerfi

Kerfi til ad meta 4lag vid einhafar endurteknar hreyfingar

Rautt Gult Grzent
Vinnuferlid er Vinnuferlid er
Vinnuferli Vinnuferlid er enduriekid oft 4 endurtekid
endurtekid oft a sama klukkutima. { nokkrum sinnum 4
sOmu minttu. sama klukkutima,
Vel hannadur
Likamsstédur og | Lastar eda Takmarkadir vinnustadur.
hreyfingar vid opzgilegar moguleikar & ad Miklir méguleikar
vinnuna. likamsstdour og breyta likamsstodu | 4 ad breyta
hreyfingar vid og hreyfingum vid  likamsst6du og
vinnuna. vinnuna. hreyfingum vid
vinnuna.
Miklir méguleikar
Amnad eda adrir 4 ad laga starfid
Annad eda adrir stjorna verkinu ad | ad getu hvers og
Athafnafrelsi stjérna verkinu hiuta til. eins.
algjorlega. Takmarkadir Starfsmadurinn
moguleikar & ad hefur dhrif a
hafa &hrif 4 hvernig starfid er
hvernig verkid er [ skipulagt og leyst
unnid, af hendi.
Starfsmadur tekur
Innihald Starfsmadurinn patt i ymiss konar
starfsins. Starfsmadurinn vinnur margs verkefnum eda
Faerninam, vinnur afmarkad | konar verkefni i Ollu frarnleidslu-
verkefni { framleidsluferli. ferlinu par med
framleidstuferli. Vinnuskipting talin skipulagning
getur komid til og eftirlit. Sifellt
greina. Fernindm | farnindm.

4 ymsum svidum.

Adrir ahrifapeettir:

unnid i afkastahvetjandi kerfi

ovzntar trutlanir
skortur 4 mannlegum samskiptum/félagslegum studningi 4
vinnustadnum

pyngd verkefnisins/hlutarins og gripmdguleikar

hlutfall af vinnudegi
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Vinnusvié getur aukist til hiidar med pvi ad snia likamanum, ad pvi
tilskildu ad hagt sé ad fordast smining i hrygg og fatur fylgi med {
hreyfingunni. Ef fétskemill er notadur 4 hann ad veita studaing 1 allri
hreyfingunni. '

Leidbeiningar um vinnuhad vid standandi vinnu
(Danska vinnueftirlitid 1993)

Gt
R WS

Nafveemnisvinna L2t vinna Atakavinna

L

Vid sjonkrefjandi ndkvaemnisvinnu, t.d. vid samsetningu smdrra hluta,
er pad fjarlegd augans fra verkefninu sem radur vinnuhzdinni. Had
vinnubords 4 ad vera 10-20 cm fyrir ofan olnboga { bagilegri
sjonfjarizgd, u.p.b. 30-50 cm frd auganu, vinnustada pzgileg og bord
gjarnan hallandi. Vinnan 4 ad fara fram sitjandi 4 st6l med setu sem hegt
er a0 haila.

Vid Iétta vinnu t.d. pegar sméir hlutir eru handleiknir er vinnuhzd 5-10
cm fyrir nedan olnboga oftast dkjosanleg. Ef unnid er sitjandi getur verid
hentugt ad hafa vinnufidtinn i olnbogah®d med tilliti til rymis fyrir fetur
undir bordinu. Bordplatan 4 ad vera punn, hzfileg pykkt er oftast 2-3
cm.

Vid dtakavinnu eda pegar unnid er med stéra hluti t.d. pegar veri0 er
ad pakka, binda, hefla og hnoda 4 vinnuh®din ad vera nokkud legri.
Atakavinna 4 ad fara fram standandi, pvi ba nytist eigin lfkamspungi og
styrkur betur vid vinnuna.

Radlegt er ad audvelt sé ad hadarstilla binadinn, svo hegt s€ ad adtlaga
vinnuhzdina badi had starfsmanna og mismunandi verkefnum.
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Vidmidanir vid mat (sérfredinga) 4 vinnustédu sem feltur undir gult svadi fyric
likamssvadin hdls, bak, axlir og hind/handlegg.

Mikid ala Toluvert alag Liti0 dlag
: : R | FEETETR:
> 45°
hallar fram >25° midad vid 15 - 45° 0-15°
hrygginn
hallar aftur >5° 0-5° 0°
hallar til hlidar >15° 5-15° 0-5°
>45°

sniningur i halsi

ik

> 60 (sand

hallar fram > 30° (sitjandi), 20-60° (standandi) |[|O - 20° (standandi)
<90° horn i 15-30° (sitjandi) |[]0-15° (sitjandi)
mjddmum

hallar afiur > 5° (standandi) ||[0 - 5° (standandi) {||0° (standandi)

hallar til hlidar >15° 5-15° 0-5°

sniningur >45° 15-45°

a3 PP e
- gl

i

0-15°

R

handleggium 1yft fram ||| > 60 ° 20 - 60° 0-20°

0g upp

handleggjum lyft til > 30° 10-30° 0-10°

hlidar Og upp

unnid med héigdum yfir axlahzd u.p.b. i axlahzd ||[ca. i olnbogah=d
framhandlegg sndid

inn & vid (handarbak ||{lzst stada eda frd midstédu ad

syt upp) eda 1t 4 vid ||| sifelld hreyfing ad ||| ystu stédu u.b.b. midstada
(handarbak snyr ystu stédu

nidur)

Ulnlidur med lzst stada eda

hlidarbeygju ad sifelld hreyfing ad |||fra midstHdu ad mest { midstédu
litlafingri, beygju ystu stHou ystu stdu

fram ega aftur

VYinnustodur sem flokkast undir litid dlag geta orsakad alagseinkenni ef unmid er
bannig 1 lestri stodu, i lengri tima.
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Ymsir kynnu ad dlykta ad hinir sterkari standi betur a8 vigi. Ranns6knir
benda pvert 4 moti til ad svo sé ekki (Kilbom 1988, Wigeaus Hjelm
1990). Karlar f4 einnig 4lagsmein vegna einhzfrar, endurtekinnar vinnu
en pad er mun algengara ad konur séu bundnar vid slika vinnu timum
saman en karlarnir eigi frekar kost 4 ad sinna fleiri verkum (JAMFO
1988, Kilbom 1988) og kemur petta fram { skrdningu atvinnusjikdéma.
Nidurstédur Gr svonefndri ,,ULF-rannsékn* syna ad konur { stérfum, sem
karlar sinna einkum, kvarta talsvert oftar um sjikdémseinkenni i hreyfi-
og stodkerfi en adrar konur (Ostlin 1990). Petta m4 hugsanlega skyra
med pvi ad ad vinnustadirnir séu adlagadir likamsburdum karla.

Uppi eru mismunandi kenningar um pad ferli sem leidir til pess ad
vodvaverkir fylgja einhefum, endurteknum storfum. Ein kenningin
vardar hvernig vodvabredirnir vinna (Hiagg 1991). | beirri .kenningu er
pvi haldid fram ad vodvapraedinir vinni eftir fastri r60 pannig ad sami
bradur sé jafnan kalladur til starfa fyrst og sé ad alla vinnulotuna.
(Oskubuskukenningin).
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yfir { n¥jar framieidsluvdrur. Sum fyrirtzeki snda til framleidsluhdita sem
minna 4 handverk, pannig aé unnid er { hdpum sem fengin er dbyrgd 4
verulegum hluta verkefnisins til ad brugdist sé betur vid peim krofum
sem framleidslunni fylgja. I pvi skipulagi reynir meira 4 hina ymsu
heefileika starfsmanna, m.a. fjélhefni, gedavitund og dbyrgd. Séu fram-
leidsluheettir pannig ad vinnan er bitud mdur reynir ekki & pessa
hzfileika. Taknipréunin hefur leitt til aukinnar sjalfvirkni vid fram-
leidslu hiuta sem eru fjdldaframleiddir. begar verid er ad gera framleidslu
sjalfvirka parf pé oft ad gripa til einhlida, endurtekinnar vinnu. Breyttir
framieidsluhzttir og aukin sjalfvirkni krefst annars vinnuskipulags.

Mikilvaegt er ad hafa { huga ad samhlida pvi ad greina ma jakvad
bréunareinkenni syna rannséknir ad endurtekin, einhlida stérf er enn vida
a0 finna og einkum medal kvenna (Andersen 1992, @rhede 1992).

5.2. Haetta a heilsutjoni

Bent hefur verid 4 ad tilbreytingarleysid og hradinn sem fylgir einhlida,
endurteknum stdrfum { langan tima sé i andstédu vid edli mannsins
(Gardell 1986). Petta kemur m.a. fram i skrdningu atvinnusjikdéma i
Svipj6d. Medal karla er bad slatrun og kjotidnadur sem er efst & bladi
pegar skodad er hvada greinar skapa mesta hattu 4 dlagsmeinum. Medal
kvenna eru badi par sem vinna vid samsetningu véla og tekja og
vélvirkjar  verksmidjum ofarlega a4 bladi (sanskar konur { pessum
greinum vinna oft vid einhlida, endurtekin verkefni, sbr. danska
starfsmenn vid samsetningu) (Arbetarskyddstyrelsen 1991). Finnskar
rannsoknir benda { sému att (Vaaranen o.fl. 1991)

Endurtekning stmu hreyfinga veldur stédugu, svipudu ilagi 4 stod- og
hreyfikerfid (Hagberg 1984, Kilbom, Hagberg 1990, Luopajirvi 1979).
Pott bad sem unnid er med vegi naestum ekkert nzgir pyngd hand-
leggjanna til ad skapa 4lag 4 v&dva og lidi (Gamberle o.1. 1981).
Alagsmein, sem aukast jafnt og pétt, geta orsakast af einhlida, endur-
tekinni vinnu. Meo tid og tima getur heilsutjénid ordid alvarlegt og
langan tima getur tekid ad lazkna bad (Berg o.fl. 1988, Dionne 1989,
Kemmlert o.fl. 1990). Eirnig hefur komid { ljés ad peim, sem hafa lent {
pessu, haitir til ad f4 einkennin aftur (Eckenbick, Hagberg 1991).
Margar rannsoknir hafa leitt i 1jos ad svona vinna skapar hattu a4
alagsmeinum (Kilbom 1988, Kuorinka 1983, Lundgren (ritstj.) 1990,
Bystrom 1991, Silverstein 0.f1.1986, Wallace, Buckle 1987). Stér hluti
peirra, sem fara 4 eftirlaun fyrr en gerist og gengur vegna dlagsmeina, er
folk sem hefur ordid fyrir peim 4 pennan hatt. Komid hefur { ljos ad
konum er einkum heait vid dlagsmeinum af pessu tagi.
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4.5. Urbztur

Oft verda vinnustellingar erfidar vegna slaemrar honnunar vinnustadar,
véla eda innréttinga, vegna prengsla, eda pa ad verki® verdur ad vinna {
Ghagilegri eda Ohentugri vinnuh2d, eda i préngu rymi par sem lagt er til
lofts.

Urbztur felast pvi { betri honnun vinnustada, véla, hismuna og bygginga,
Til pess ad petta nal fram ad ganga pairf ad leggja vinnuvistfredileg
sj6narmid til grundvallar {fijotlega eftir ad farid er ad gera dztlun um
nyja vinnustadi/vinnuferli, vid honnun véla og hiismuna og innréttingu
vinnustadarins.

Heetta 4 pvi ad erfidar vinnrustellingar leidi til meinsemda { hreyfi- og
stodkerfl er bundin pvi hve lengi og oft unnid er i slikum stellingum. bad
fer sidan allt eftir pvi hvernig vinnan er skipuldgd, undirbdin og
framkvemd. Pvi skiptir miklu ad vinnuskipulagid komi til skodunar
pegar ®tlunin er ad koma { veg fyrr erfidar vinnustellingar. P4 skiptir
mali ad gera starfid fleirp=ttara og fjolbreyttara. Hegt er ad auka stjém
starfsmanna a skipulaginu (selvstyrende grupper).

Pad er gott fyrir likamann ad setid, stadid og gengid sé 4 vixl vid vinnu.
Reynslan bendir til ad pad s€ hentugt ad sitja t.d. 3/4 kKlukkustundar og
standa/ganga 1/4 stundar. Pessari skipan ma nd med pvi ad skipuleggja
starfid pannig ad sum verkanna séu unnin sitjandi en 6nnur
standandi/gangandi.

5S¢ vinnan bess edlis ad starfsmadur er bundinn vid sama stad timum
saman er pS haegt ad gera honum kleift ad skipta milli sitjandi og
standandi vinnustédu med stillanlegri innréttingu, t.d. pannig ad bor6hzxd
megt stilla vié hzfi starfsmannsing hvort sem unnid er sitjandi eda
standandi. Vid afgreidsiubord, par sem bordhaedin er fost af tillitssemi
vid vidskiptavini, kann ad vera unnt ad skapa p4 tilbreytni sem felst { ad
vinpa ymist sitjandi eda standandi med pvi ad gera golfh=dina vid
afgreidsiubordid mismunandi eftir pvi hvor stadan er valin. Lika er haegt
ad fara pa leid ad hafa afgreidslubordid hatt og gefa starfsmanninum kost
4 hdum, stillanlegum stél og stérum stillanlegum fétskemli.
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5. Endurtekin, einhaf vinna

5.1. Skilgreining og ttbreidsla

Meé endurtekinni, einhzfn vinnu er att vid ad unnid sé eitt verk eda fd
einfold og somu hreyfingar gerdar aftur og aftur. Pad einkennir
endurtekin, einhef storf ad vinnuferlid er stutt og oft unnid hratt. Hvert
verk er brot af longu ferli. Endurtekin, einhaf vinna tekur verulegan
hluta vinnudagsins vfir alllangt timabil.

Endurtekin, einhaf vinna er mismikil { hinum ¥msu greinum. Hiin er afar
algeng I vissum 1dngreinum, t.d. { fata- og vefjaridnadi og matveelaidnadi.
Vinna vid biidarkassa, viss samsetningarvinna i rafeindidnadi og vélsmidi
og innsiattarvinna vié tSlvu eru demi um einhlida stéif par sem vinnan
lzesir starfsmanninn oft i fastrd stodu. Rannsoknir i Danmdrka (DIKE
1987) og Noregi (Statistisk centralbyra 1991) syna ad u.p.b. 35-40% af
folki er 1 slikri vinnu, og { Svipjdd leiddi rannsékn { 1j6s (Statistiska
sentralbyrdn 1991) ad ein og half milljén manna endurtekur sama
verkbitt meira en hélfan daginn.

Kerfisbundna skiptingu vinnu 1 verkpatti md rekja til F.'W. Taylors sem
uppi var { Bandarikjunum um aldamétin. Hann byggdi 4 reynslu fra
vélvaddum idnadi bar sem hann taldi vinnuskipulagid 6hentugt.
Framleidni taldi hann lélega og veika stjérnun 4 starfsménnum. Taylor
skipti vinnunni upp i skipulagsverkefni og framleidslupatt par sem
skipulagning og dkvardanir voru { hondum stjérnenda (Hansen, Heide
1987, Lundbye o.fl. 1988, Forslin 1991). Morg fyrirteki téku taylor-
ismanum fegins hendi og skipuldgdu starfsemi sina 4 grunni pess
skipulags og pess vélrana mannskilnings sem st stefna hvilir 4. Medal
afleidinganna var fjoldaframleidsla, faeribdnd og langar radir sem juku
hagkvemni og frambod 4 voru handa fleira f6lki, Avinningurinn f6lst
sem sagt I aukinni velmegun fleira folks. A hinn béginn leiddi petta il
endurtekinnar, einhlida vinnu og peirra dhrifa sem bad hefur 4 heilsuna.

Ni 4 dogum ma greina merki pess ad veri® s€ ad hverfa frd heetti Taylors
vid skipulagningu vinnu. | sumum fyrirteekjum hefur verid horfid {ra
ficldaframleidslu og beirri upprédun sem henni fylgir og tekin upp
framleidsla samkvaemt péntun par sem ferlid er styttra og skipt fljott
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