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FORDONSERGONOMI

Inledning och bakgrund

Fordonsergonomi - BYA

Inledning

Bevakningsbranschens Yrkes- och Arbetsmiljénamnd, BYA ar som koncept unikt.
En ideell férening dar medlemmarna representeras av arbetsgivarna och arbetsta-
garna i en bransch, Sakerhetsféretagen och Svenska Transportarbetareférbundet.

’ ’ BYA:s framsta uppgift &r att
utveckla dem som arbetar i bevakningsbranschen.

Detta gor vi genom att sla vakt om och 6ka
kompetensen samtidigt som vi frédmjar en god
arbetsmiljé, i takt med de férdndrade krav
som stélls av kunder och samhélle. , ,

Den kursiva texten ovan presenterar BYA pa ett bra satt och &r en bra beskrivning
pa varfor Sakerhetsforetagens verksamhet i ett fortsatt ergonomiskt perspektiv

genomlyses, nu i form av ett projekt om fordonsergonomi.

Det har ar en pabyggnad pa tidigare

BYA-publikationer (BYA-258 Halsa & I
Ergonomi, BYA-309 Béttre Ergonomi
& Halsa for ronderande véktare och
parkeringsvakter, BYA-235 Kroppsbu-
ren utrustning och Haélsofaktorer) inom
ergonomiomradet och behover ses i
det sambandet.

Denna skrift vander sig till personer som ar direkt
involverade i beslutandeprocessen vid fordonsinkép och de som brukar fordonen i
de olika verksamheterna.

Publikationen &r tankt att vara ett radgivande material som visar pa viktiga aspek-
ter och detaljer som ingar i beslutsprocessens olika nivaer.

Bakgrund och féruts&ttningar
Ergonomi &r ett avsevéart mycket stérre omrade 8n vad man vanligtvis forst tanker.
Det inkluderar exempelvis:

Arbetsstallningar och hur lang tid vi utséatts for dessa. Arbetsrérelser vi utfér och
hur repetitiva de &r, om synforhallanden ar bra eller daliga, s& ocksa i hur stor
utstrackning vi har vad som kallas handlingsutrymme. Organisatoriska och sociala
faktorer vager tungt. Finns det tillrackligt med personal med ratt kompetens som
trivs med varandra bidrar det till att vi arbetar béttre i ett ergonomiskt perspektiv.
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Regelverk gallande ergonomi och arbetsmiljon pa arbetsplatsen hittar man i
arbetsmiljélagen med tillhérande féreskrifter. Arbetsmiljélagen ar en ramlag och
darfér beroende av férordning samt féreskrifter for att beskriva kraven i arbetslivet.

Bevakningspersonals vardag/arbetsmiljo paverkas av vilket arbetsredskap de
anvander, ju mer medarbetaren behover anvanda arbetsredskapet desto mer okar
paverkan. Beroende pa vad medarbetaren har for arbetsuppgifter och vart dessa
utférs kan fordonet de anvander och hur det &r utrustat ha mycket stor, kanske
storst paverkan pa arbetsmiljéférhallandena ur ergonomisk synvinkel.

For att sakerstélla att fordonet inte orsakar risker f6r ohélsa och olycksfall hos den
som nyttjar fordonet, behodver alla féretag ha en fastslagen process vid inkép som
sakerhetsstaller att lampligt anpassade fordon anvands i verksamheten.

Fordonsergonomiska fragor ingar i det systematiska arbetsmiljdarbetet. Foreta-
gen ska bedriva ett fullt ut fungerande systematiskt arbetsmiljoarbete i linje med
gallande lagstiftning, vilket borgar for att inképsprocessen ska fungera tillfredsstél-
lande och att foretagets fordon ska kunna brukas av arbetstagarna.

Det ar fungerande systematiska arbetsmiljdarbetet som gor att féretaget hittar
risker och brister i verksamheten kopplad till fordonsergonomi. Risker och brister
ska bedémas och férebyggas i en inkdpsprocess som alltid bedrivs inom ramen for
samverkan.

For att na ett lyckat resultat i arbetsmiljdarbete maste det finnas en god samver-
kan mellan arbetsgivaren och arbetstagarna samt deras representanter (skyddsom-
bud). Det har géller inte minst vid ink&p av fordon, oavsett beslutsniva. Att i tidigt
skede involvera skyddsombud &r inte bara ett lagkrav utan ocksa ett bra satt att
skaffa sig information och kunskap fran arbetstagarna. Denna kunskap ar en viktig
del i det underlag som ligger till grund i ink&psprocessens olika delar.

Sist men inte minst, den enskilde medarbetaren
maste forsta och bruka sitt fordon pa ratt satt. Det
inkopta fordonet kan mycket val vara lampligt ut
ifran ett ergonomiskt perspektiv, men dnda inne-
bara belastningsproblem for arbetstagaren.

Arbetsgivare ska utbilda sina medarbetare fér de
uppgifter de ska utfora och tillse att lamplig utrust-
ning for att utféra arbetet finns att tillga. Arbetsgi-
vare behdver ocksa kommunicera bra instruktioner.
Bra instruktioner beskriver det som ska goras sa att
bakgrund, syfte och genomférande av uppgiften
framgar.

Bakgrund ar varfor, syfte beskriver malet alltsa det
férvantade resultatet och genomférandet &r végen
fram mot malet. Bra instruktioner ger tillfredstal-
lande arbetsmiljdinformation.
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FORETAGET CENTRALT

FORETAGET LOKALT

MEDARBETARE

Samverkan och riskbedémning

Foretaget centralt

— behdver vid planerat inkép ta hansyn till bland annat::

Samverkan, mellan arbetsgivare och skyddsombud &r en forutsattning for att
arbetsmiljon ska bli sa bra som mgijligt. En val fungerande samverkan i tidigt skede
vid inkép av fordon bidrar till vél férankrade beslut i organisationen. | Arbetsmiljo-
lagen finns regler om samverkan mellan arbetsgivare och arbetstagare.

Ekonomi paverkar alla i féretaget. Fordonsinvesteringar kan vara kostsamma for
foretagen och ar en parameter som alltid dvervags. | ekonomin for ett fordon kan
forutom kostnader for inkdp, bransle, forsékringar mm dven de kostnader som kan
uppkomma pga att medarbetare blir sjuka eller skadade laggas in.

Trafiksakerhet uppnas genom riskmedvetenhet, en val férankrad trafik- och
fordonspolicy samt genom trafiksakra fordon. Hur krocksakert ett fordon ar mats
genom Euro NCAP som &r en europisk organisation som stods av eu, dar bla
trafikverket &r medlem.
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Arbetsmiljén medarbetarna har i sina fordon ska vara tillfredstéllande med hansyn
till arbetets natur och den sociala och tekniska utvecklingen i samhéllet. Vid inkép
av fordon maste man ta héansyn till anstalldas olika férutsattningar i fysiskt avseende.
Forarmiljon bor vara sa ergonomiskt utformad att man i det langsta undviker be-
lastningsskador.

Miljé &r en allt viktigare fraga och idag finns det regelverk som efterlevs av alla till-
verkare. Foretag har ocksa néstan alltid interna krav genom exempelvis certifiering
om att 6vertraffa de juridiska miljokraven for att vara en attraktiv avtalspart (att-
rahera kunder) och att medverka till en battre planet. Det sunda féretaget ser till
miljopaverkan i ett livscykelperspektiv. Ett exempel kan vara att faktiskt inte kdpa
in laddhybridfordon om de uteslutande anvands langa strackor utan méjlighet att
laddas da dessa férmodligen da star for ett storre totalutslapp.

Verksamhetskrav. | en tjansteproducerande bransch behéver man inte bara se till
krav fran intressenter som myndigheter och den egna verksamheten. | och med
att vi utfér uppdrag at andra landar aven deras krav in pa oss som entreprenérer i
affarsavtalen. Kort betyder detta att externt stallda krav pa vara kunder och deras
interna krav genom certifieringar eller motsvarande 6verférs pa deras entrepre-
nérer — oss. Kraven ror sig oftast “endast” om: Trafiksékerhet, Arbetsmiljé och
Miljokrav men de gar indirekt in i dvriga punkter.

Driftsékerheten &r valdigt viktig for trafiksdkerhet, god arbetsmiljé och totaleko-
nomi, med andra ord i verksamhetssynpunkt. Fordon som inte haller vad de lovat
i sin specifikation belastar bade medarbetare och organisation. Tillverkarna brukar
genom exempelvis serviceavtal garantera tillgang till fungerande fordon men sa-
dana avtal férutsétter att fordonen brukas och servas enligt serviceavtalet.
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Foretaget lokalt

- behdver i sin riskbedémning ta hansyn till bland annat:

Anpassat fordon innebér att fordonet kan behdva vara lokalt vara anpassat for
att kunna |6sa manga olika uppgifter och uppdrag i olika miljGer.

Arbetsmiljé kan skilja sig at i stadsmiljé och pa landsbygd. Aven temperatur-
skillnader i olika landsdelar paverkar arbetsmiljon. Dessa aspekter beaktas lokalt
och kanske inte alltid stdmmer Gverens med centrala beslut om fordonsinkép.
Forarmiljon bor vara sa ergonomiskt utformad att man i det langsta undviker
belastningsskador.

Miljé och krav pa lokalt miljdanpassade fordon kan ocksa skilja sig at. Till
exempel sa kan vissa gator i storstdderna ha dubbdacksférbud. Det kan dven
férekomma miljékrav vid upphandlingar som bevakningsféretagen behover
anpassa sig efter for att fa behalla, eller for att fa nya kunder.

Kundkrav kan dven innebéra att den lokala kunden stallt specifika krav pa vilka
fordon, eller typ av fordon som ska anvéandas.

Samverkan mellan chefer och skyddsombud lokalt &r nédvandigt for att ovansta-
ende punkter ska fungera och fa énskvérd effekt efter att riskbedémning har gjorts.

Medarbetare

Folja policys ar en av medarbetarens skyldigheter. Féretaget har till uppgift att
i samverkan ta fram en valférankrad trafiksakerhets policy (fordonsférarpolicy),
samt sakerstalla att alla medarbetare har last och férstatt policyn.

Félja instruktioner &r dven det en skyldighet som medarbetaren har. Féretaget
ska se till att instruktionerna ar uppdaterade och att de beskriver de risker som
uppgiften innebar. Medarbetaren ska rapportera eventuella brister i instruktionen
till sin chef via tillbudsrapportering, riskobservation eller forbattringsforslag. (GIA).

Samverka fér goda arbetsmiljoférhallanden géller pa alla nivaer i féretaget och
innebér dven att arbetstagarna ska ha inflytande 6ver sin arbetsmiljé.
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Bilen som arbetsplats

Fordonsergonomi kan delas upp i ett antal olika delar och i denna text kommer vi
beréra tva delar; vilken biltyp det handlar om samt hur véktarens eget beteende
utifran de givna férutsattningar som respektive biltyp medger.

Valet av bil

For foretagen ar det manga olika faktorer och variabler som spelar in i valet av bil,
dar totalekonomin i ett livscykelperspektiv kanske véger tyngst. Totalekonomin
for ett fordon kan dock bli relativt hég om fordonet orsakar produktionsbortfall i
form av olyckor, ohélsa, sjukskrivningar mm. Det finns ju en méngd andra skél &n
ekonomi, och nagra av dessa skal kommer att beskrivas nedan.

Ergonomi och funktionalitet
Férutom de ekonomiska skélen i valet av bil behover stor vikt laggas pa funktiona-
litet, dar ordet funktionalitet kan betyda samma som ergonomiskt.

Om bilen ar av tillréckligt bra typ, och vaktaren jobbar sa ergonomiskt riktigt som
det gar kommer risken fér eventuella belastningsbesvar att minska, samtidigt som
vaktaren kan producera mer till hogre kvalitet.

Sedan lang tid tillbaka &r det ett valkant faktum inom tillverkningsindustrin, att for
att kunna producera manga enheter med hog kvalitet, maste utrustning och bete-
enden vara sa optimala som det gar.

Denna ekvation kanske inte ar sa sjalvklar inom den tjansteproducerande sektorn
vilken bevakningsbranschen tillhér, men den géller dven har. Anledningen ar dels
brist pa kunskap och resurs men beror nog ocksa pa att det av manga kan upp-
fattas kontroversiellt. Det &r inte oproblematiskt att méta personers prestationer,
upplevelser och maende och vidta atgarder for att 6ka kvalitén av och i deras
arbete. Det galler att ha humanistiskt perspektiv i alla avseenden och lata insatser
for framjandet av just detta ge resultat dven i form av att individerna och grup-
perna utfér &nnu béttre arbete.

Verksamhetsanpassade fordon
Val av bil ur ett ergonomiskt perspektiv avgors av nagra olika faktorer och fragan
man bor stélla infér inférskaffade av en ny bil &r:

Vilket behov har vi pa féretaget? Ska vi ha en atgérdsbil/hund, ronderande bil med
nyckelskap, eller ett kombinationsfordon med alla stolar intakta. Ska bilen huvud-
sakligen ga i stad/omradesbevakning eller pa landsbygd. Hur ser vdagarna vi kor pa
ut? Spelar faktorer som temperatur och nederbérd in pa valet av bil?

Tabellen pa nasta uppslag ar tankt att anvandas som ett diskussionsunderlag. Ett
satt att gora en grundlig behovsanalys.
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Att tanka pa vid inkop av bil:

Egenskap

Automatlada

Motivering

Undvika dverbelastning av vénster fot, ben,
hoft och ryggsida nér man slipper halla ned
kopplingspedal. Enklare mandvrering av
fordonet vid funktionsnedsattning i tex arm
eller ben.

Ovrigt

Okad uppmarksamhet pa
trafiken nar man slipper vaxla
bilen. Att 6ver lang tid kora en
manuellt véxlad bil i stads-
trafik kan leda till besvar i
axelleden.

Hogre insteg

Stort antal i och urstigningar kan leda till be-
lastningsbesvar i vanster fot, kn&, hoft och
l&ndrygg. Hogre insteg dkar méjligheten

att ta sig i och ur bilen pa ett ergonomiskt
riktigt satt. Om bilen &r lag kommer vakta-
ren att behéva anvanda en betydligt storre
kraftutveckling i vanster ben, kna, héft och
l&andrygg a@n om bilen ar hogre. Varje centi-
meter ar viktig.

En annan férsvarande faktor
kan vara om vaktaren ar rela-
tivt lang och behdver sénka
forarstolen, det kan ytterligare
forsvara nér man ska ta sig ur
bilen pa ett bra satt.

Stol med
installnings-
mojligheter

En stol med goda instéllningsméjligheter
ar viktigt for att kunna anpassa korstall-
ningen individuellt och férebygga ohalsa.
1. Kunna reglera stolens hojd
Passar for korta och langa forare.
2. Reglera sittdynan framat-bakat
Kunna anpassa avstandet till ratt och
pedalstall.
3. Sittdynsfoérlangare
Fa stod for laren vid langre kérningar.
4. Vinkel pa ryggstodet
Anpassa avstand till ratten.
5. Svankstddets installning
Kunna bibehalla svanken i landryggen
for att ryggradens diskar inte ska ta
skada.
6. Huvudstddsinstallning
Kunna halla huvudet mot huvudstddet fér
att undvika nackskador vid ev pakérning.

Forarstolen kan for manga
vara en av de platser dar de
spenderar mest arbetstid.

Stolens ut-
formning

En bred férarstol utan upphdjda kanter
férenklar i- och ur steg. Samt bidrar till att
ev. kroppsburen utrustning inte paverkar
féraren negativ vid kérning eller vid olycka.

En skalad stol bidrar till kom-
fort vid langkérning, men kan
ocksa bli obekvam beroende
pa kroppsbyggnad.

10
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Stalla in ratt

For att kunna finna en sa optimal individu-

Optimalt &r att kunna halla

i hojd och ell korstallning som majligt bor ratten ga armbagarna intill kroppen for
langdled att stalla in i hojd-och léngdled for passa att slippa statisk belastning av
sa manga olika férare som majligt. Hjélper | axlar och skuldror.
att avlasta armar, armbagar och axlar.
B-stolpens Om en langre férare hamnar “bakom” Samtliga faktorer som kan
placering B-stolpen kommer en ergonomisk i- och underlatta for foraren att ta

urstigningen ytterligare forsvaras. Se bilder
sid 16.

sig i och ur bilen bor beaktas,
dar raknas forhallandet mellan
B-stolpen och férarstolen och
dérréppningsvinkeln in.

Egenskaper med indirekt paverkan pa fordonsergonomi

Egenskap Motivering Ovrigt

Klimat- For att undvika att for stora temperaturvéx- | Vaktaren behéver vara kon-

anlaggning lingar i kroppen leder till skador pa grund | centrerad och skarpt under
av kyla eller varme, ar det viktigt att kunna | sitt arbetspass, och att bli for
styra temperaturen i bilen. Muskler och varm kommer att minska pa
leder behover hallas varma och hjarnan mojligheterna att vara skarpt.
lagom rumstempererad.

Satesvarmare | Ar en stédvarme som bidrar till att snab- Satesvarmare handlar om att
bare fa upp varme i kroppen och bidrar till | minska risken fér ohélsa som
bla att motverka stelhet. tex risk for urinvagsinfektion.

Kupévéarmare | Det ar inte bra att behova satta sig i en Om man inte har mgjlighet att
utkyld bil. Musklerna drar ihop sig vid kyla, | ha bilen i ett varmgarage kan
vilket leder till begransad rérlighet. kupévarmare vara ett alternativ.

Backvarnare | Underldttar mandvrar i tranga utrymmen Backvarnare kan, rétt anvant,
och minskar pa anstréngande vridningar i vara ett effektivt satt att minska
nacken. platskador pa andras och

den egna bilen. Kan dock
skapa en falsk trygghet, sa bor
endast anvandas som hjalp-
medel.

Front Langa arbetspass och skiftarbete innebar

Assistance en okad risk for trafikolyckor. En forares

uppmarksamhet och reaktionsférmaga ar
som samst nar arbetspasset narmar sig sitt
slut. Tekniska sékerhetssystem kan bidra till
ett tryggare satt for foraren att framfora sitt
fordon.

1"
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Egenskap Motivering Ovrigt

Viltvarnare Att arbeta natt innebar en 6kad risk for Allt som kan minimera risken
viltolyckor framfér allt vid skymning och for olyckor ar kostnadseffektivt
gryning. i langden.

Bra halvljus Om man kér mycket i mérker och behéver | Om man méaste spanna och

vara pa helspann for att kunna se pa ett
bra satt riskerar man att bli onédigt trott
samt att olycksrisken 6kar.

anstrdnga 6gonen kommer
ocksa nackmusklerna spannas
och man riskerar ocksa att fa
huvudvark.

Adaptiva ljus

Med hjalp av adaptiva eller
dynamiska stralkastare som foljer
vagen ser man hur vagen svanger och
upptacker tidigt eventuella hinder.

Utgangslaget for adaptiva
stralkastare ar helljus som
anpassar sig for att maximera
ljuset.

Hogre Minskar risken for fastkérning och skador Underlattar dven vid i-och
markfrigang | pa bilen vid kérning pa daliga végar. urstigning.
4-hjulsdrift Vid kérning i daliga vagférhallanden Minskar risken for att véktaren

minskar risken for fastkorning.

ska fa skador nar hen forsoker
ta sig loss. Kan aven hjalpa
andra trafikanter.

Farthallare

Ska man kora langre stréckor kan det vara
bra med farthallare for att minska pa den
statiska belastningen pa vanster fot och
ben.

Statisk belastning pa héger
fot och ben kan leda till olika
belastningsskador, tex besvar
fran hoger hélsena mm.

12
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1 A H ”
Onskebilen Framrutans lutning,

rakare ruta = méjlighet

till mer upprétt sittstall-

B-stolpe
Placeringen paverkar ning = lattare att sitta
férarens méjlighet att med svank = |attare att

sig i och ur = battre

kliva i och ur pa ett

ergonomiskt satt Automatlada runtomkring sikt

—
\\ !//ﬁ
N
— —
\ / / /
Lag lasttroskel, Markfrigang

forenklar i och

ur steg for hund,

Skjutddrr, Okar méjligheten Dorréppningsvinkel Hoégre insteg
samt montering

att kliva i och ur bilen pa ett ta sig i och ur samt Okar méjligheten att

av utrustning. ergonomiskt riktigt satt. lasta nyckelskap kliva i och ur bilen pa ett

ergonomiskt riktigt satt.

Ergonomi vs. andra faktorer

> iy Cuwry U

Coolhetsfaktorn, kanske inte Miljéfaktorn, kanske inte Bekvémlighetsfaktorn, kanske Ergonomifaktorn, kanske en kom-
alltid sa& praktisk. alltid sa bekvam. inte alltid det mest miljévanliga promiss, men som ger hallbara
och ekonomiska alternativet. férare och en bra arbetsmiljé.

13
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Hallbar forare

Korstallning

Man vet att de som sitter mycket i sitt arbete riskerar att fa nack-och landryggs-
besvar. Kort sammanfattat beror det pa att vi i grunden &r konstruerade for att ga
och sta. Nar vi sitter hamnar ryggradens samtliga leder och diskar i positioner dar
de inte ar amnade att vara mer an i kortare sekvenser, sa det ar inte bra att sitta for
mycket for lange.

Detta innebar att man ska forsoka, sa langt det gar, att sitta “ratt” i forarstolen.
Vad som ar ratt ar inte alltid det som kanske direkt kdnns skdnast, men det kanske
ocksé handlar om vad man &r van vid.

B Stéll in avstandet pa stolen s& du hamnar pa lagom avstand till pedalstéllet med
|&tt béjda knan, inte fér néra inte for langt ifran. Du ska kunna na alla reglage,
Sverblicka instrumentpanelen och samtidigt ha bra uppsikt pa trafiken.

B Avstandet till ratten kan du ibland justera med installningen av ratten i héjd-och
langdled och malsattningen ar att du ska kunna halla dina armbéagar séa néara din
kropp som majligt.

B HGgj eller sénk stolen sa du far en bra sikt runtomkring fordonet, men hamna
inte for néra innertaket. Med en knytndves marginal till taket kan du undvika att
sla i huvudet om olyckan skulle vara framme.

Om stolen ar i ett lagre lage kommer det bli svarare att ta sig ur bilen, och
tvartom, en hogre stol blir det lattare att komma ur.

B Om det gar sa kan man justera vinkeln pa sittdynan, kanske prova att ha den
lite planare eller kanske tom lite framattippad, som motvikt till den vanliga
bakatlutade sittdynan. Om stolsdynan ar mer plan eller tom lite framattippad
kan det bli enklare att bibehalla svanken i landryggen

B Ryggstddets lutning kan man justera sa man ibland sitter lite mer uppratt och
ibland lite mer tillbakalutad, man behdver ju inte ha samma lutning hela tiden
och alltid. Om man sitter f6r mycket tillbakalutad kan man hamna “bakom”
B-stolpen vilket férsvarar urstigningen samt att sidokrockkudden i B-stolpen
forlorar sin effekt.

B Men, och det ar ett viktigt men, forsok att sitta med lite svank
och anvand det inbyggda svankstédet i bilstolen. Finns det
inget inbyggt svankstéd kan man skaffa externa svankstdd.

B Forsdk att stélla in huvudstddet sa att du under kérning och nér du star still
vid kébildning eller vid rédljus, alltid har kontakt mellan huvud och nackstéd.
Om olyckan ar framme och du blir pakérd sa ar det viktigt att huvudet inte ar
for langt ifran huvudstodet da nackskadorna som kan uppsta, kan bli vérre da
huvudet kan slungas fram och tilloaka med svéra nackskador som féljd.

14




FORDONSERGONOMI

Avstand till ratt

Justera ryggstédets
lutning

Justera svankstod

Justera vinkel

Héoj eller sank pa sittdyna
Avstand stol stolen

Den enskilt viktigaste detaljen nar du kér bil &r att du ska kunna halla 1andryggen

i en latt svank, da "skyddar” du landryggens diskar som sitter mellan kotorna.
Huvudet hamnar rakt ovanfér ryggraden, vilket &r mycket positivt. Om férarstolens
inbyggda svankstdd inte ger tillrackligt med stéd kan du via din arbetsgivare skaffa
ett |6st svankstod som féstes pa ryggstodet.

Stall in stol och ratt sa du sitter bekvamt och samtidigt pa ratt satt, vilket kan vara
lite olika for olika personer. Men grundregeln &r att armbagarna ska vara ganska
nara kroppen nar du haller i ratten. Férsok att alltid ha kontakt med huvudet och
huvudstodet. Sarskilt viktigt &r detta nar du sitter still i bilkder och annat och riske-
rar att bli pakérd bakifran.
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I och ur bilen

Att kliva i och ur bilen 50-150 ganger per arbetspass kan innebéara en dkad risk for
belastningsbesvér i kna, hoft och landrygg. Ju hdgre bil ju enklare blir detta att
utféra pa ett bra satt. B-stolpens placering paverkar férarens méjlighet att kliva i
och ur pa ett ergonomiskt satt enligt nedanstaende exempel.

Ett satt &r att vrida ut bdgge benen samtidigt (som om du hade en snéav kjol) satt
fotterna pa marken och fall Gverkroppen framat och res dig.

Ett annat satt ar att du satter ut ditt vanstra ben utanfor bilen, satter foten sa nara
bilen du kan, spanner upp bal och benmuskler och férséker falla Gverkroppen éver
vanster ben och resa dig upp, allt fér att minska pa havarmarna.
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Kroppsburen utrustning

Din personliga utrustning kan minska méjligheten att sitta pa ett ergonomiskt
riktigt satt.

Grundregeln for den personliga utrustningen &r att du ska ha den utrustning som
ni har kommit fram till i er riskbeddmning, varken mer eller mindre.

Vid langre korstrackor kan det vara bade
skont och praktiskt att ta av utrustningsbaltet
for battre och sakrare sittkomfort, om det

ar lampligt ur riskbedémningssynpunkt vill
saga.

Vid kortare stopp blir det sjalvklart valdigt
opraktiskt och kanske tom felaktigt ur ett
sakerhetsperspektiv att ta av den personliga
utrustningen vid bilkérning.

Forsok se till sa din personliga utrustning hamnar pa ett sddant satt sa du kan
anvanda bilbaltet som det &r tankt att anvéndas. Bandet &ver axeln ska inte hamna
for hogt upp mot hals och nacke, och midjebéltet ska sitta 6ver béackenkammarna.
Ingen utrustningsdetalj ska hamna mellan bilbéaltet och din kropp, det kan ge
mycket allvarliga skador i hdndelse av en krock.

Du bor ocksa kunna sitta rakt i stolen sa att utrustningen inte tvingar dig till kon-
stiga sittstallningar som pa sikt, med lite otur, kan gora s besvar uppstar.

Skyddsvast

Vastens passform ar avgorande for hur den kommer att paverka dig, en vést som
passar bra kan bidra till att du far en battre hallning vid stdende och gaende.

En vast i fel storlek som inte ar ratt utprovad
kommer att paverka ett ergonomiskt ratt sit-
tande pa ett negativt satt. Om den dker upp
mot hakan da du sitter, om den skaver eller
trycker, eller hindrar dig att ta dig i och ur bilen
pa ett bra satt, har du sannolikt en vast av fel
storlek.

Skyddsvasten anvénder du efter en noggrann
riskbedémning.

Skyddsvastarna ska uppfylla BYA:s kravspecifi-
kation.
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Extra utrustning inne i bilen

Nyckelskapet till och fran bil.

Om nyckelskapet ar tungt eller om du har lang vag att béra skapet ska arbetsmo-
mentet riskbedémas. For att mildra belastningen och skaderisken kan anvandning-
en av en transportkarra vara ett bra alternativ till att béra nyckelskapet. Att bara
tunga nyckelskap med en arm innebar stora pafrestningar for landrygg, arm, axel
och nacke och bér darfér undvikas.

Ju mer man kan dppna bildorren ju lattare blir det att lyfta in nyckelskapet, samma
med hojden pa sjalva dérroppningen, ju hogre ju battre.

Satta fast nyckelskapet i bilen

Nar du ska satta fast nyckelskapet i bilen se till att du kan 6ppna passagerardérren
helt sa din arbetsstallning blir battre. Om mojligt satt ett knd pa passagerarstolen
sa du avlastar ryggen och kortar av havarmen till landryggen.

Innan du lyfter in nyckelskapet sa spann magmusklerna lite grand, da skapar du
béttre stabilitet i balen och skyddar landryggen.

Om du hanterar nycklar utifran, t ex bakséatet, sa var vaksam mot yttre hot.

Radiohallare, displayer mm

Sa mycket som mojligt av fordonets utrustning bor vara bestéllt fran fabrik. Detta
for att undvika l6sa displayer och dylikt som kan paverka férarens siktméjligheter
och eller utgéra okade risker vid olyckssituationer.

Uppdragsspecifik utrustning som inte gar att fa fabriksmonterad kan vara hundbu-
rar, verktyg och material i fordon som anvénds for larmatgérder/fastighetsservice,
nyckelskap i fordon i tillsynsverksamhet och annat. Det ar ocksa mindre saker
sasom radio och PDA-hallare — oavsett far ingen extra utrustning inverka negativt
pa ergonomiska forhallanden eller krocksakerhet.
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Traning

Det ar alltid nyttigt och bra att trdna och réra pa sig. Om man har ett relativt stil-
lasittande arbete eller om man har ett arbete som staller lite storre krav pa att
man &r stark och smidig, bér man hitta tid och motivation att géra nagon form av
aktivitet for att halla sig i trim.

Om du kér langa strackor och forarstolen blir din arbetsplats kanske du ska satsa
pa promenader, jogging och ryggtréning pa din fritid. Men om du gar 15-20 000
steg pa ditt arbetspass med manga och dterkommande bilstopp sa kanske du ska
satsa pa att tréna bal, benstyrka och stretching i stéllet.

Och om du har problem fran nagon del av kroppen ska du sjélvklart se till sa du
har/far traningsinstruktioner sa du kan trana for att minska problemen fran den
kroppsdelen, sk rehabiliteringstraning. Ga till en expert for diagnos, ev behand-
ling samt traning pa egen hand.

STYRKETRANING

Plankan

Plankan starker balen och &r en effektiv dvning, men den maste utféras korrekt
annars kan man riskera att fa ont i ryggen. Ha garna baken lite upp som pa bilden
sa du inte riskerar att “hdnga” i din svank. Man kan gdra dvning knéstdende om
man kénner att det kénns béttre.

Sta sa lange du orkar utféra évningen korrekt.
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Stalmannen

Stalmannen starker balen samt tranar upp koordinationen mellan hdger och vanster
sida. Sta pa alla fyra, lyft hger arm och vénster ben, hall kvar nagra sekunder och
forsok dra ut kroppen sa langt det gar. Hall balen sa still som maojligt. Skifta till att
lyfta vénster arm och héger ben. Upprepa ett antal ganger.

Axeltraning inat-utat rotation “Rotatorkuffen”

Det finns en muskelgrupp (4 muskler) runt axelleden som har som huvudsaklig
uppgift att se till sa att axelkulan ligger ratt i axelleden nar man gér olika rérelser.
Denna muskelgrupp tranar man genom halla armen bojd i 90 grader, drar armen
inat mot kroppen 10 ganger, drar armen utat fran kroppen 10 ganger upprepa 3
ganger. Byt arm. Spann upp gummibandet s& du kan goéra en stor och lang rérelse.
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Push up

Tréning av musklerna mellan skulderbladen. Ga ned sa langt sa du nastan nuddar
golvet. Tank pa att du kan ha handerna langt ifran varandra, eller nérmare varandra
eller ha dem riktigt ndra varandra, da har du mgjlighet att tréna lite olika delar av

de olika musklerna.

Rodd med gummiband

Annu en dvning for att trana musklerna mellan skulderbladen, évning kan ocksé
goras sittande dar du lagger gummibandet under dina fotsulor. Ténk pa att alltid
forsoka dra ihop skulderbladen sa néra varandra som majligt med rak rygg.
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Larmuskeltraning

Std med fotterna héftbrett isér och tarna pekar rakt fram. Ga sakta ned till runt 90
grader i knélederna, eller till den nivan som kanns ratt for dig. Knana ska peka rakt
Sver fotterna nar du gor rérelsen nedat. Nar du kommit ned stanna kvar i positionen
5-10 sekunder, ga sakta upp igen, och upprepa évningen. Ju ldangsammare du
utfér dvningen ju jobbigare blir det.

STRETCHING

Baksida lar

Att stretcha baksidan av
laren &r fér att minska
risken for landryggs-
problem, larmusklerna
sitter fast i backenet
som i sin tur paverkar
landryggen. Pa bilden
syns en slutposition.
Det finns tva satt att
komma dit.

1. Ligg som bilden

visar, men benet som

ligger pa golvet kan

man bdjt i hoften, och sa succesivt forséker man fa ned benet plant pa golvet.

2. Man kan ligga mycket langre fran vaggen sa benet upp efter vaggen bara har
kontakt via foten. Bered dig pa ganska langa stretchingsekvenser for att bli mjuk i
dessa muskler, ca 5 minuter per ben.
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Tojning av kappmuskeln

Tank alltid pa att nar du stretchar
nackens muskler far du inte ta i och
det far inte géra ont nagonstans.
Om du (som bilden visar) ska tdja
héger nackmuskel, lutar du huvu-
det latt at vanster och lite framat-
bdjt, och med vénster hand kan du
anlagga lite tyngd pa huvudet.

Andas lugnt och stretcha ca 10-15
sek per sida.
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T6jning av skulderbladslyftaren

Tank alltid pa att nar du stretchar
nackens muskler far du inte ta i och
det far inte gora ont nagonstans.
Om du (som bilden visar) ska tdja
hoger sida, tar du tag med vénster
hand bak mot nacken och later van-
ster armbage peka ner mot vanster
lar. Med hjalp av tyngden i vanster
hand och arm drar du huvudet |att
nedat mot vanster ben.

Andas lugnt och stretcha ca 10-15
sek per sida.




FORDONSERGONOMI

REHABTRANING

McKenzie, mot problem med diskarna

Ovningen &r ett sitt for att fa ryggradens diskar mé bittre. Ligg p4 mage och tryck
ifran med armar och hander och gé upp i en latt svank. Ar det férsta gadngen som
du gor det sa ga upp latt och forsiktigt, hall kvar ca 5 sekunder, ga ned pa mage,
slappna av 5 sek, ga upp igen. Upprepa 4-5 ganger. Stall dig upp och kann efter.
K&nns bra, battre eller sdmre i ryggen? Om det kénns sdmre fortsatt inte utan ta
géarna kontakt med en terapeut fér undersékning och behandling..
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Sammanfattning

Att képa in fordon som uppfyller allas krav &r inte helt okomplicerat. Denna
broschyr har till syfte att ge rad och rekommendationer kring de ergonomiska
aspekterna i valet av fordon. Tyngdpunkten &r att i stérsta méjliga man férebygga
s att bilburen bevakningspersonal kan arbeta i och med sina fordon under lang
tid utan att drabbas av ohélsa pa grund av fordonet.

Nagra av de aspekter som tas upp ar:

B Ergonomi inkluderar bland annat arbetsstallningar, arbetsrorelser, synfor-
hallanden mm.

B Ett val fungerande systematiskt arbetsmiljdarbete borgar fér en tillfredsstéllande
inkopsprocess.

B En god samverkan mellan arbetsgivare och arbetstagare &r grunden for ett val
fungerande arbetsmiljdarbete.

B Arbetstagaren behdver forsta och bruka sitt fordon pa ratt satt. Arbetsgivaren
behdver utbilda arbetstagarna for de uppgifter de ska utféra, samt sakerstalla
att lamplig utrustning finns och att alla instruktioner ar tydliga.

B En framgangsfaktor &r en grundlig behovsanalys av vad fordonet ska anvéandas
till och av vem.

B Ett fordon som &r verksamhetsanpassat ar oftast ur alla aspekter mer kostnads-
effektivt.

B Ett hogre insteg i bilen minskar risken for belastningsskador vid i- och ursteg.
B Viktigt att féraren innan varje pass pabérjas gor sina individuella férarinstéliningar.

B Ibland kan det vara praktiskt att ta av sig viss utrustning vid fard, det ar riskbe-
démningen som ligger till grund fér om detta ar majligt eller nédvandigt.

B Det ar alltid nyttigt och bra att trdna och réra pa sig. For att slippa smarta och
skador oavsett om du har ett relativt stillasittande arbete eller ett arbete som
stéller hogre krav pa att du ar stark och smidig, bér du hitta tid och motivation
att gbra nagon form av aktivitet fér att halla dig i trim.
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