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Inledning och bakgrund

Kroppsburen utrustning - BYA

Inledning

BYA som koncept ar unikt. En ideell férening dar medlemmarna representeras av
arbetsgivarna och arbetstagarna i en bransch, Sakerhetsféretagen och Svenska
Transportarbetareférbundet.

"BYAs framsta uppgift ar att utveckla véktaryrket. Detta gér vi genom

att sla vakt om och 6ka vaktarnas kompetens samtidigt som vi frémjar
en god arbetsmiljs, i takt med de féréndrade krav som stélls av kunder
och samhélle.”

Arbetsmiljshandbok BYA
Den kursiva texten ovan presenterar BYA pa hemsidan

och &r en beskrivning av bakgrunden till att Sékerhets-

foretagens verksamhet, dven sett till att ergonomiska

Hélsa & Ergonomi
O BEVAKNINGSERANSCHEN

faktorer fortsatt genomlyses, nu i perspektiv kropps-
buren utrustning. Denna publikation &r en pabyggnad pa
tidigare BYA-publikationer inom omradet: Arbetsmiljé-
handbok BYA, Hélsa och Ergonomi fér bevakningsbran-
schen samt Béttre Ergonomi & Hélsa f6r ronderande

BYA.

vaktare och parkeringsvakter.

Bakgrund och férutsattningar
Ergonomi &r ett avsevart mycket stérre omrade &n vad man vanligtvis forst kom-
mer att tdnka pa. Krasst kan man ldsa vad som géller pa jobbet i lag och féreskrift.
Arbetsmiljélagen ar en ramlag och darfér beroende av férordningar samt féreskrifter
for att beskriva kraven i arbetslivet. AFS 2012: 2 Belastningsergonomi ar den
arbetsmiljoféreskrift som framst beskriver ergonomi. Som alltid maste féreskrifter
sattas i kontext med Ovriga foreskrifter, exempelvis AFS 1982:3 Ensamarbete och
AFS 2015:4 Social och organisatorisk arbets-
miljs for att bli begriplig.

Vi ar en tjansteproducerande bransch, sa
sunda leveransvillkor, eftersom sadana leder
till bra avtal med vara kunder, ar valdigt
viktigt. Seridsa sakerhetsforetag haller sig
inom givna juridiska férutsattningar och har
en lamplig organisation i vilken ledarskapet
ar tydligt och samverkan vardaglig. Foretaget
utbildar sina medarbetare for de uppgifter de
ska utféra och hjalper medarbetarna genom
att kommunicera bra instruktioner, samt ser
till att ratt utrustning finns att tillga.
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Bra instruktioner beskriver det som ska géras sa att bakgrunden, syftet och genom-
férande av uppgiften framgar.

Bakgrund ar varfér, syfte beskriver malet alltsa det férvantade resultatet, genom-
forandet &r védgen fram mot malet. Bra instruktioner ger tillfredstéllande arbetsmiljo-
information.

Tyvarr ar valdigt manga instruktioner gjorda som checklistor och saddana kan vara
féga motiverande och ge ett ganska stort tolkningsutrymme fér vad malet &r och
vilka arbetssétt som ska anvédndas.

Forst med uppgiften klarlagd och vagen fram mot malet inventerad, kan man
beddma vad som ér rétt utrustning fér genomférandet av arbetsuppgifterna, som
finns formulerade i bevakningsavtalen.

Vad &r da ergonomi i arbetslivet sammanfattat? Det inkluderar som sagt valdigt
mycket, exempelvis:

Arbetsstallningar, arbetsrorelser, repetitivt arbete och synférhallanden samt maojlig-
heten att i viss utstrdckning ha vad som kallas handlingsutrymme, vidare genom
organisatoriska och psykosociala faktorer.

Ergonomi handlar alltsd om helheten.

Om att leva sa du orkar med arbete och fritid. Ata och vila tillrackligt bra. Om
det ska vara méjligt kravs fysisk och mental stimulans eller populért kallat traning,
trivsamt umgénge och tid for eftertdnksamhet, samt vila pa det vis din levnads-
situation ger foérutsattningar till.

Det handlar ocksa om att ha ett nagorlunda varierande arbete som du utfér med
schysta kollegor i en tydlig organisation med gott ledarskap.

For att uppna helhet &r samverkan en viktig faktor. Samverkan mellan arbetsgivare
och skyddsombud, samverkan mellan arbetsgivare och uppdragsgivare och sam-
verkan mellan medarbetare och organisation, bland annat.

Seridst systematiskt arbetsmiljéarbete (AFS
2001:1) som identifierar, atgérdar eventuella
brister och féljer upp resultaten &ar det enda
som fungerar. Finns sadant ar sdkerhetsbran-
schen relativt férskonad fran ergonomiska
risker.

| Bttre arbetsmiljé fér ronderande véktare
och parkeringsvakter beskrev vi mer ingaende
vad ergonomi innebar praktiskt for oss, las
garna om det och fundera pa hur just du kan
omsatta innehallet till din verklighet.
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Lagar och andra forutsattningar

Grunden for systematiskt arbetsmiljdarbete ligger i att riskbedémningar gérs.

Allt utgar fran att risker inventeras, att atgarder for att reducera risker
vidtas, sa att dessa ar acceptabla med hansyn till yrkets natur och att
det arbetet foljs upp sa att ytterligare forbattringar vidtas.

Risk ar lika med resultatet av ekvationen, sannolikheten att nagot
intraffar och konsekvensen om det intraffar.

Sakerhet ar motsats till risk.

Utrustning och Personlig skyddsutrustning

Férebyggande - att vilja skyddsutrustning
Riskbedémningar gors inom ramen fér samverkan. Efter att uppdraget i sin helhet
riskbeddmts kan det ibland visa sig att ett behov av skyddsutrustning foreligger.

Personlig skyddsutrustning ar utrustning som anvands av en enskild person och
som man har pa sig eller haller i som skydd. Benamningen “personlig” signalerar
hur viktigt det &r att denna utrustning verkligen passar béraren av den. Det finns
lika manga asikter om skyddsutrustning som det finns barare av denna, bade
bekvamligheten och skyddet maste tas i beaktande. Ovrig utrustning &r den som
arbetsgivaren tillhandahéller for att arbetet ska kunna utféras. Aven den utrust-
ningen kan verka i ett skyddande syfte utan att f6r den delen definieras in under
personlig skyddsutrustning.

Det absolut basta sattet att skydda sig mot risker
ar att inte utsatta sig for dem, inte att béra per-
sonlig skyddsutrustning som skyddar mot riskerna.
Dérmed &r det aterigen viktigt med bakgrunden
och syftet till att arbetsuppgifter ska utféras.
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Allt for ofta ligger otydligt ledarskap till grund for att arbetstagare skaffar sig en
utpraglat personlig uppfattning om syfte och mal med bevakningar, vilket kan
medféra onddig exponering for risker av alla slag. | férsta hand ska arbetsgivaren
eliminera eller begrénsa riskerna genom att lara ut sékra arbetssatt samt vidta
organisatoriska och/eller tekniska atgarder. Det kan innebara att tydliggora upp-
draget, understryka att ingripanden inte far utféras om arbetstagaren &r ensam
exempelvis. Det kan ocksa vara att se dver att ventilationen ar tillracklig, att fall-
skyddsrécken finns eller att avskdrma stérande och/eller skadligt buller.
Arbetsgivaren ska i forsta hand vidta atgarder som att:

B Begrénsa tiden som arbetstagaren ar exponerad for risken.

B Infora slutna processer for att minska exponering.

B Arbetsrotation.

Gor en riskbedémning
| riskbeddmningen tar man hénsyn till:

B Hur allvarlig risken &r.

B Vad konsekvensen blir om olyckan/skadan ar ett faktum.
B Hur frekvent man blir utsatt for risken.

B Vilka sarskilda férhallanden som finns pa arbetsplatsen.

B Vilken prestanda den personliga skyddsutrustningen ska ha.
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Exempel pa olika typer av personlig skyddsutrustning
Horselskydd

Ogon- och ansiktsskydd

Skyddsskor

Personlig fallskyddsutrustning

Huvudskydd

Skyddsklader

Skyddshandskar

Andningsskydd

Flytvastar

Vilj lamplig personlig skyddsutrustning

Innan man valjer personlig skyddsutrustning bor man nogsamt inventera vilka olika
typer och modeller som finns och om mgjligt dven prova for att hitta den som
fungerar bast. Det &r viktigt att utrustningen skyddar vél, ocksa att den inte leder
till ytterligare risk, till exempel genom att minska rérligheten eller synfaltet. Den
ska vara anpassad for uppgiften och béararen,

B till forhallandena pa arbetsplatsen,
M till ergonomiska krav och till arbetstagarens halsotillstand,

B sa att den passar bararen efter eventuell justering.

Kontrollera att olika typer av skyddsutrustning gar att kombinera

Ibland ar det nédvéandigt for en arbetstagare att béra mer an en typ av personlig
skyddsutrustning, exempelvis skyddsglaségon och andningsskydd samtidigt. Da
ska skyddsutrustningarna ga att kombinera utan att skyddsférmagan férsémras.

Arbetsgivaren féljer upp detta bland annat genom sa kallad internkontroll av att
utrustningen bérs pa ratt satt vid ratt tillfalle och att den verkligen skyddar som
férvantat, sa att risken den ska skydda mot inte andrats.
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Det later krangligare &n vad det ar. Man ska alltid anvanda utrustningen enligt
tillverkarens bruksanvisning, kontroll kan alltsa syfta till att tillse att exempelvis
andningsskydd och hérselskydd sluter tatt om de anvands i kombination.

Vanliga arbetsklader rédknas inte som personlig skyddsutrustning
Arbetsklader och uniformer &r normalt sett inte personlig skyddsutrustning efter-
som de inte ar utformade for att skydda arbetstagarens sdkerhet och hélsa i den
bemérkelsen. Undantag finns naturligtvis, exempel pa det kan vara i miljder dar
det ar krav pa flamséakra klader, i sddana &r alltsa kravet att uniformen ska ha ratt

brandskyddsklass.

Utrustning som anvands for sjélvforsvar eller i avskrédckande syfte, exempelvis
batong och pepparspray, samt bérbar utrustning for att varna om risker, sasom
detektorer som varnar for lag syrehalt, réknas inte till personlig skyddsutrustning.

Ansvar fér skyddsutrustning

Arbetsgivaren ansvarar fér den personliga skyddsutrustningen. Arbetsgivaren

ar skyldig att riskbedéma arbetet, tillse att ratt organisation, ratt instruktion och
rétt utrustning finns for arbetstagarna. Det ar arbetsgivaren som ska bekosta den
personliga skyddsutrustning som behdvs for arbetet. Darmed vill arbetsgivaren
absolut vara den som kdper in utrustningen for att ha kontroll pa att ratt utrustning
med ratt skyddsklass bérs vid ratt tillféllen.

Pa arbetstagaren vilar ansvar att bara anbefallen utrustning pa ratt satt vid ratt
tillféllen, arbetsgivaren skall félja upp att sa gors.
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Lagstiftaren tydliggér att alla och envar som satter skyddsutrustning ur bruk och/
eller férstor skyddsutrustning kan démas fér arbetsmiljdbrott.

Alla ska fa kunskap

Arbetsgivaren ska informera arbetstagaren om vilka risker som den personliga
skyddsutrustningen ska skydda mot. | informativa instruktioner framgar vilka risker
utrustningen ar tankt att reducera men det ar ocksa viktigt att detta kommuniceras
av linjeorganisationen som brukar vara framst grupp- eller arbetsledare. Vem fére-
taget véljer som representant att berétta, demonstrera och instruera utrustningen
for medarbetarna &r inte det viktiga, det viktiga ar att det blir gjort pa ett bra satt.

Information som &r viktig for brukaren av personlig skyddsutrustning ar till exempel:

B Hur man infor varje anvandningstillfélle kontrollerar att skyddsutrustningen
fungerar som den ska och att den inte har nagra skador som kan paverka
skyddsférmagan.

B Hur man underhaller utrustningen och néar det krévs underhall.
B Hur skyddsutrustningen ska férvaras.
B Hur man rengor skyddsutrustningen.

B Hur man satter pa sig och tar av sig skyddsutrustningen.

Hur personlig ar personlig skyddsutrustning?

Kan personlig skyddsutrustning delas av flera arbetstagare? | normal fallet s ska
personlig skyddsutrustning vara personlig. Men det kan finnas vissa tillfallen och
situationer da undantag eventuellt kan goras.

Tar vi en ordinér byggarbetsplats som exempel sa visar riskbedémningen av en
sddan nastan uteslutande att alla pa omradet skall bara godkand hjélm och god-
kanda skyddsskor, med bade spiktrampskydd och tahatta.

| och med det brukar byggherren tillse att det finns lanehjalmar och skor, sa att
arbetsplatsen kan ta emot besdkare som &r dar fran tid till annan och personer
som ska utféra kortvariga arbeten. Det aligger da byggherren att tillse att det finns
utrustning som passar dem som ar dar tillfélligtvis, att denna inte &r sliten eller pa
annat satt férverkad samt att ha rutiner fér att den halls ren och hygienisk.

10
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Arbetsgivarna till dem som arbetar mer varaktigt pa byggarbetsplatser ar skyldiga
att ge sina medarbetare personlig hjalm och skor och kan da lagga ansvar for att
medarbetaren alltid har utrustningen tillganglig da den behdvs och vardas korrekt
av medarbetaren.

Oversatt till var verksamhet ar det samma. Arbetar arbetstagaren med varaktig-
het och/eller relativt hég frekvens med nagot som stéller krav pa anvdandande av
personlig skyddsutrustning bér denne fa kvittera ut sadan for enskilt bruk.

Att tdnka pa vid kép av personlig skyddsutrustning

N&r man koéper personlig skyddsutrustning ar det viktigt att kontrollera att den
ar CE-markt, och darmed uppfyller EU:s sakerhetskrav. P& foljande personliga
skyddsutrustning ska CE-market dven féljas av ett fyrsiffrigt nummer:

B Fallskydd.

B Andningsskydd och dykapparater.

B Skyddsklader, skyddsskor och skyddshandskar mot kemikalier.

B Skydd mot varme motsvarande en lufttemperatur pd >100 grader C.
B Skydd mot kyla motsvarande en lufttemperatur pa <-50 grader C.

B Skydd mot elektriska risker pa >50 V véxelstrom eller >75 V likstrom.

Kélla: www.av.se, Att vélja personlig skyddsutrustning (ADI 489), broschyr, Arbetsmiljéverket

1"
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Utrustningslista

PDA

Vid arbete med en handhallen PDA
kan du forsoka ténka pa att slappa
ifran dig PDA:n nar tillfélle ges, sa
du far vila handen och underarms-
musklerna, och dven slappna av i
axeln och darigenom &ven fa vila fér
nackens muskler.

Nar skriver och noterar i PDA:n

sa tank pa att halla den i lite olika
hojder i forhallande till huvudet och
darigenom fa olika arbetsstallningar
for nacken. Om du haller upp den
lite hogre blir det battre for nacken
men samre for armen och axeln,
som du haller PDA:n i. Om du
istallet sdnker PDA:n blir det battre
for armen men sadmre for nacken.
Variera dig om

mojligt.

12
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SKYDDSVAST

Skyddsvasten anvander du pa objekt/
under arbetsuppgifter dar riskbedém-
ningen visat pa behov av detta. For
skyddsvastar finns inte CE markning det
ar darfor viktigt att den vast du anvan-
der uppfyller BYAs kravspecifikation.
Skyddsvast ska baras i alla uppdrag dar
riskbedémning visat pa behov av sadan.

Véstens passform ar avgérande for hur
den kommer att paverka dig, en véast
som passar bra kan bidra till att du

far en battre hallning vid staende och
gaende. Om den aker upp mot hakan
da du sitter, om den skaver eller trycker
har du sannolikt en vést av fel storlek.

Skyddsvasten anvander du efter en nog-
grann riskbedémning. Skyddsvastarna
ska uppfylla BYAs kravspecifikation.

Skyddsvasten ska vara utformad pa
sadant satt att den ej hindrar barande
av uniformsbalte med tillhérande
utrustningsdetaljer. (Samma krav géller
for vastfodralet med frontéppning typ
fiske-/materielvést da denna &r tankt
att enbart baras till civil kladsel).

Skyddsvastens yttertyg ska vara krymp-
fritt samt fargbestandigt och ska tillata
vattentvatt vid minst +40°C.

Skyddsvasten ska kunna bestéllas i
herr- respektive dammodell. Leveranto-
ren ska i anbudet foresla lamplig stor-
leksbeteckning som &r mer informativ
for skyddsvasten an “small”, “large”
etc, exempelvis baserat pa brostvidd
och overkroppslangd eller dylikt. Dam-
vasten ska kunna bestallas passande
olika byststorlekar inom omradet A-D
kupa. Vastar som passar storre byst-
storlekar ska kunna bestallas.

13

Det finns som sagt idag ingen nationell
eller europeisk standard for vilka krav
man ska stalla pa skyddsvastar.

Bevakningsbranschen har sedan 2008 en
rekommendation av vilka skyddsvastar
som ar lampliga vid olika typer av bevak-
ningsuppdrag. Las gérna mer i " Skydds-
véstar — Kravspecifikation” pa www.bya.se

Det ar alltsa inte alls konstigt att
arbetsgivare med ett val fungerande
systematiskt arbetsmiljéarbete inte alls
ar fortjusta i att medarbetarna koper
sina skyddsvastar sjalva. Skyddsvastens
funktion ar att skydda mot dédligt vald
pa platser och i uppgifter dar
riskbedémning pekar pa att risk

for sddant ar relativt hég. Da vill
arbetsgivaren naturligtvis ha kont-

roll pa att vasten har ratt skydds-

klass, passar bararen tillrackligt

bra och inte ar férverkad pa

nagot satt.
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BATONGER

Det ar alltid riskbedémning av uppdraget som avgér om batong ska
baras. Batong ar per definition inte skyddsutrustning, dven om den ar
till fér att anvéndas som ett sjélvskydd. | bevakningsbranschen anvands
tva typer av batonger och det ar arbetsgivaren som avgor vilken batong
som ska béaras, gummibatong eller expanderbar batong.

En gummibatong &r 50 cm lang och véager ca 540 gram. Nagot klumpig
att bara och réra sig med, men ofta effektiv i sjdlvskyddande situationer.

En expanderbar batong &r mellan 40 cm och 66 cm lang och vager
mellan 450 och 500 gram. Den &r smidigare att bara med sig och inte
lika igonfallande, men inte lika effektiv i alla situationer som gummi-
batongen. Den expanderbara batongen sitter i hdlster i baltet och
hammar inte rorelse pd samma satt som en gummibatong.

14
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UTRUSTNINGSBALTE

Grundinstallningen bor vara att

du ska béra med dig sa lite som
maojligt, men sa mycket som behdvs
for arbetsuppgifterna. Varje hekto
som du bar med dig i onédan blir
en onddig extra belastning pa rygg,
hoft och kna.

Fordela utrustningen sa jamt runt
baltet som det gar, men ténk pa att
bilbaltet maste hamna rétt om du
kor bil. Ju mer utrustning du har
fram pa baltet okar risken for att du
belastar landryggen.

Ett bredare sk ergonomiskt bélte
kan fungera som ett ergonomiskt
hjélpmedel.

Tank pa hur och var du satter baltet
och dra at det lagom hart. Fér de
flesta ar det basta att baltet sitter
pa och inte ovanfér héftkammarna,
sa att inte landryggen belastas for
mycket. Om baltet sitter for hogt pa
hoftkammarna kommer béltet att
“tryckas” in pa landryggskotorna
langst ned i landryggen.

For en del kan det kannas skénare
att bara baltet lite hogre upp for att
stodja landryggen med baltet, vad
passar dig?

Se till sa baltet hamnar pa ratt plats
aven nar du anvander jackan.

15
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VARSELVAST

Vaktare ska bara varselvast dar riskbe-
ddémning visar behov fér detta. Vasten
ar da en del av uniformen. Detta inne-
bér att foretaget behover ett godkan-
nande av Lansstyrelsen for den vasttyp
som anvéands. Det ar darfoér oerhort
olampligt att képa in och anvanda av
Lansstyrelsen icke godkanda vastar da
det tufft tolkat skulle kunna innebéra
att icke godkéand uniform bérs.

For ordningsvakt och skyddsvakt ar det
enklare — dér framgar det i FAParna hur
vasten skall vara utformad fér att vara
godkand.

Varselvast skall vara CE markt, och vara
markt enligt europisk standard EN 471
— Skyddsklader med god synbarhet
(varselkladsel).

| standarden finns tre klasser. Det som
skiljer de olika klasserna at ar i férsta
hand arealen av reflekterande och fluo-
rescerande material.

Klass 3

Har den hégsta synbarheten och ger
darfor det basta skyddet.

Ar speciellt aktuell i nirheten av tat och
snabb trafik.

Klass 2

Ger god synbarhet och ar oftast fullt
tillrdcklig inom flertalet yrkesomraden.
Till exempel pa byggarbetsplatser,
parkeringsplatser, flygplatser, i hamnar,
lastfordon och vid jarnvagen.

Klass 1

Ger lagst synbarhet, speciellt under
dagtid och i dis och dimma. Kan vara
aktuell vid mycket liten trafik samt vid
utmaérkning av olika funktioner efter-
som varselvasten kan ha andra fargin-
slag &n fluorescerande.

Varselvésten paverkar normalt bararen
minimalt. Tank dock pa att bara en till-
rackligt stor storlek for att inte hdmma
rorelser.
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RADIO/OVERFALLSLARM

Moderna radioapparater och 6ver-
fallslarm &r ergonomiskt utformade
och med relativt lag vikt. Viktigt att
de placeras sa att de ar lattatkomli-
ga och att sa att de inte kan aktive-
ras av misstag. Att ta loss och satta
dit apparaten bor kunna ske utan
anstrangning. Placering bér ocksa
ske med hansyn till annan utrust-
ning. Mojlighet att stdnga av ljudet
pa apparaterna bor finnas. Om radio
anvands ofta s& ar en monofon en
bra 16sning. Se till att sladden mel-
lan &r lagom lang sa att den inte
drar eller trycker 6ver nacken.

| vissa tjanster bor man utrusta
radion med horsnacka och sa kallat
saposnore.
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SKOR OCH KANGOR

Skorna ar en mycket, mycket viktig
komponent nér det handlar om att sta
och ga. Skorna och sulornas uppbygg-
nad paverkar fotleder, underbens-
muskler, kndnas position, héfterna och
hela ryggraden upp till huvudet.

Man kan fa huvudvark av daliga skor
och undermaliga sulor.

For att undvika problem finns det vissa
krav som ska stéllas pa bra skor.

Sjalvklart ska de uppfylla de mest
grundldggande krav som att de ska
vara tillréckligt breda och langa fér att
foten ska fa plats.

Sulan ska vara lagom sviktande och bgja
sig pa ratt stalle, dar foten bdojer sig.

Sulan far inte vara for hard men inte
heller fér mjuk. Du ska skilja pa som-
mar och vinterskor.

Skon ska vara vridstyv och stabil.

Det ska vara en liten hojdskillnad,
nagra cm, mellan klack och framfot for
att man ska fa en |att svank i landryg-
gen och pa sa satt skona diskarna
langst ned i ryggen.
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Skon och sulan ska vara val uppbyggd
i halfoten och bygga upp fotens ev
svagheter.

Vi har alla lite olika kvalitet pa vara
fotters uppbyggnad. En del har breda,
smala, langa eller korta fotter. En del
har mycket halfot andra inte osv. Da
galler det att fa till ratt sko for ratt fot.

Om sjélva skon passar bra men inte
innersulan kan man specialanpassa in-
nersulan. Allt frén att képa andra sulor i
en sportbutik eller valsorterad skobutik,
prova ut sulor efter en enklare fotanalys,
till att ga till en duktig ortopedtekniker
for specialsulor. Skon och innersulans
kvalitet kan inte nog poangteras.

Skyddsskor ar personlig skyddsutrust-
ning, med andra ord &r det arbetsgi-
varen som ska tillhandahalla skor pa
objekt eller till arbetsuppgifter dar
riskbedémning visar behov pa sadana.

EN ISO 20345 ar en europeisk stan-
dard f6r skyddsskor som sakerstéller
att skyddsskor och kangor uppfyller de
krav som stélls ndr man arbetar inom
omraden dar skyddsskor kravs.
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OVRIG UTRUSTNING

Hjalm (Bygg)

OC-spray
Handfangsel med vaska
vager ca 347 gram.
Handskar
Nycklar Ficklampa. Det finns idag sma lattvikts

ficklampor med bra ljus.

Laserskydd (Glaségon)

Skjutvapen. Tex sa vager
en Glock 17 med ett .
magasin ca 862 gram.

: Kroppsburen
Vapenhdlster : kamera
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Ergonomi vid kroppsburen utrustning

Ergonomi inom arbetslivet handlar om att man ska kunna utféra sina vanliga arbets-
uppgifter i sin ordinarie miljé utan att fa besvar.

Da kommer vi osokt in pa ordet belastningsergonomi och belastningsbesvar vilket
i de flesta fall handlar om en smértproblematik.

Vad kan smértan eller belastningsbesvéret bero pa? Det handlar ju inte i férsta
hand om “lagom” belastning for belastning ar véldigt nyttigt fér oss. Om man gar
i trappor belastar vi benen och vi blir starkare och mar béttre pa sikt. Det vi egent-
ligen menar med belastningsbesvar ar en 6ver- eller underbelastningsproblematik.
Tjansteman som &r verksamma vid sina datorer far inte dverbelastningsbesvar, de
ar underbelastade. Deras besvar beror mer pa brist pa variation, daliga arbetsstall-
ningar och statiska och monotona arbetsrorelser. De arbetar for lite med kroppen
och utfér inga dynamiska arbetsrorelser. Fér andra med mer tunga jobb &r det
|&ttare att forsta att man kan fa belastningsbesvar, men da kan man bérja fundera

pa om det ar jobbet man utfér som ar fér tungt, eller om det &r personen som utfér
arbetet som ar for svag for sin arbetsuppgift, eller om det &r en kombination.

Belastningsbesvar och belastningsergonomi bor ocksa sattas in i ett storre sam-
manhang. Om nagon far belastningsbesvar dr det mer regel &n undantag att det
ar fler faktorer som spelar in for att besvaren ska uppsta. Framfor allt om besvéren
ar av den omfattning att man behdver bli sjukskriven.

Nar man gor en bedémning av hur stor risken ar for att belastningsbesvar ska upp-
sta vid arbetsuppgifter som handlar om att lyfta och bara, tittar man oftast pa tre
huvuddelar; vad vager det jag hanterar, arbetsstallningen samt frekvens, alltsa hur
ofta man maste utféra arbetsuppgiften.

Vilket leder fram till att det handlar om ett delat ansvar mellan arbetsgivare och
arbetstagare. Det arbetsgivaren ofta kan paverka ar frekvens och vikt, medan det
oftast hamnar pa arbetstagaren att ansvara for arbetsstallningen.
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Ska bilden bli &n mer heltdckande bér man ta hansyn till manga andra faktorer
utan inbérdes rangordning:

Hur véltranad ar personen ar som ska utféra arbetsuppgiften?
Trivs man pa jobbet, med sitt liv och sig sjalv?

Vilket tempo ar man tvungen att arbeta i?

Hur ar arbetet organiserat?

Har personen sovit gott, ar man utvilad nar arbetspasset boérjar?
Har man fatt ergonomisk utbildning?

Hur fungerar samarbetet pa jobbet?

Finns det balans mellan krav och resurser mm?
Belastningsbesvar, smarta och sjukskrivning ar ofta valdigt komplexa problem.

Vi ska forsoka oss pa en djupare analys av hur stor risken ar for att belastnings-
besvar ska uppkomma i samband med kroppsburen utrustning.

Vad &r kroppsburen utrustning

Hit réknas: Skor, uniform, utrustningsbélte, batong, batong expander, handfangsel,
radio, dverfallslarm, PDA, nycklar, skjutvapen, vapenhdlster, varselvast, skyddsvast,
OC-spray, handskar, ficklampa, (hjalm, skyddsglaségon, skyddsmask, kroppsburen
kamera). Aven forsta férband med tryckférband, forsta hjélpen andningsmask,
plasthandskar kan inga.
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Forskning om paverkan (polisen)

En utblick

2013 utférdes en grundlig undersékning av Polisens arbetsmiljé med bla fokus
pa kroppsburen utrustning, arbetet i bil, samt sambandet ldéndryggsbesvar och
traning.

Nedan fdljer ndgra redigerade utdrag ur denna undersékning som finns att hdmta
i sin helhet som pdf har.

Citaten ar hamtade ur undersékning om Polisens arbetsmiljo del 1 Fysiska aspekter
2013 utférd av Halsohogskolan, Hogskolan i Jonkdping.

Sammanfattning

| Sverige rapporteras mestadels belastningsbesvar nar det galler arbetsrelaterade
besvar hos uniformerad polis i yttre tjdnst. De underliggande orsakerna &r inte
utredda, det har diskuterats att det kan bero pa utrustningsbaltet, skyddsvasten
och kombination av mycket sittande i tjdnstebil. Vidare har det framkommit att
arbetsrelaterade besvér inte alltid rapporteras till respektive polismyndighet. Syftet
med studien var att undersoka vad i arbetsmiljon som kan bidra till besvar, paverka
arbetet och halsan hos uniformerad polis som arbetar i yttre tjanst. Resultatet av
studien visar en hog férekomst av besvér framst fran nedre delen av ryggen samt
smérta i hofter, knan och fotter. Det framkom vidare att barande av utrustnings-
baltet i kombination med mycket stillasittande i tjanstebil gav upphov till besvar
fran nedre delen av ryggen, darutéver framkom ett tydligt samband mellan desto
langre arbetspass sittande i tjanstebil desto mer besvér fran nedre delen av ryggen.
Detta har rapporterats av nastan halften av alla uniformerade poliser i yttre tjanst.
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Resultatet i studien pavisar att fysisk traning ger generellt mindre fysiska besvar
och framst mindre besvar fran nedre delen av ryggen. Det finns ddremot inget
samband med vilken typ av traning man utfér, utan det betydelsefullaste ar att
man tranar.

Slutligen bér sittkomforten i polisbilarna dkas eftersom det har framkommit som
en bidragande faktor till besvar fran nedre delen av ryggen.

En ytterligare bidragande orsak till besvar fran nedre delen av ryggen ar arbets-
passens langd som sittande, antingen som chauffor eller passagerare i tjanstebil,
vilket darmed bor tas hansyn i fortsatt utredningsarbete.

Diskussion

Resultatet av aktuell studie visar en hdg férekomst av besvar fran muskler och le-
der, framst nedre delen av ryggen samt smarta i hofter, kndn och fotter for unifor-
merad polis i yttre tjanst i Sverige.

Utrustningsbiilte i kombination med bilkérning

Det framkom att barande av utrustningsbaltet i kombination med mycket stillasit-
tande i tjanstebil ger upphov till besvar fran nedre delen av ryggen, desto langre
arbetspass sittande i tjanstebil desto mer besvar fran nedre delen av ryggen.
Detta har rapporterats av néstan hélften av alla uniformerade poliser i yttre tjanst.
Darutéver férekommer det skillnad mellan polismyndighet och omfattningen av
besvar fran nedre delen av ryggen, vissa polismyndigheter rapporterar hogre andel
besvar fran nedre delen av ryggen an andra.
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Midjehélster kontra benhdlster

| resultatet framkom att 70 % av poliserna anvander midjehélster och 30 % an-
vander benhdlster for att béra tjanstevapen. | Hallands polismyndighet anvander
nastan alla benhdlster till tjdnstevapnet, men de rapporterar inte mindre besvar
fran nedre delen av ryggen utan ligger relativt hégt i jamforelse med de 6vriga
polismyndigheterna.

Sambandet trdning och mindre besvir

Polismyndigheten i Varmland rapporterade den ldgsta andelen av besvar fran

nedre delen av ryggen och de har stérst méjlighet att tréna under arbetstid. Detta i
motsats till polismyndigheten i Vasterbotten som rapporterade hégsta andelen med
besvar fran nedre delen av ryggen och de trdnade minst, bade inom och utanfér
arbetstid. Orebro, en av de polismyndigheter som hade minst méjlighet att tridna
under arbetstid rapporterade nast hogst andel med besvar fran nedre delen av ryg-
gen. Polismyndigheterna i Vastmanland och Uppsala har stor méjlighet att tréna pa
arbetstid, &nda angav de ett hogt antal av besvér fran nedre delen av ryggen.

Resultatet visade att de poliser som trdnade mer hade mindre besvar fran nedre
delen av ryggen, vilken form av fysisk tréning av alternativen kondition, styrketra-
ning, balstabilitet och rérlighetstraning hade ingen betydelse utan det var antalet
timmar som varje polis utférde som hade ett samband med besvér fran nedre delen
av ryggen. De poliser som trénade flest antal timmar per vecka rapporterade min-
dre besvar fran nedre delen av ryggen.

Skyddsvasten uppges tillsammans med utrustningsbaltet paverka rérelseférmagan
och kroppstemperaturen, en fjdrdedel ansag vidare att skyddsvasten paverkade
sittkomforten i tjanstebil.

Langa tider i bilen samt méjligheter till tréning

De langa perioderna av sittande i tjanstebil ar enligt resultatet i denna aktuella
studie forknippat med besvar fran nedre delen av ryggen. Detta i kombination
med utrustningsbalte, skyddsvast och i férekommande fall benhdlster tycks vara
de bidragande orsakerna till besvér fran nedre delen av ryggen.

Den mindre skillnaden av betydelsen att anvanda benhdlster eller inte tyder pa
att det viktigaste ar att det finns en valfrihet f6r individen att vélja det hdlster som
vederboérande polis trivs bast med att anvanda i tjanst.

Detta styrks av tidigare studie dar vinklar och hallning analyserades vid gang hos
uniformerad polis i yttre tjdnst. | studien utférdes rérelseanalys med skyddsvast
och utrustningsbalte, med skyddsvast, utrustningsbalte och med benhdlster samt
utan skyddsvast och utrustningsbalte. Resultatet visade pa en marginell skillnad i
rorelseomféanget avseende balrotation samt hoftrorelse. Skillnaderna &r s& sma att
det &r osannolikt att detta skulle kunna leda till muskel och/eller ledbesvar bland
poliser. Polismyndigheten i Varmland rapporterade den lagsta andelen av besvar
fran nedre delen av ryggen och de har stérst méjlighet att trana en timma per
vecka under arbetstid som varje polisman har ratt till.
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Déaremot visade resultatet att polismyndigheten i Vasterbotten som tranade minst,
bade inom och utanfér arbetstid, dven hade hégsta andelen med besvér fran ne-
dre delen av ryggen, férklaringen till detta kan med stor sannolikhet vara att dessa
poliser har langa avstand att forflytta sig vilket oundvikligen leder till langa arbets-
pass sittande i tjanstebil.

Anmarkningsvart ar att Varmland som ocksa kan betraktas som mer eller mindre
glesbygd med ett férmodligen stort upptagningsomrade rapporterar ldgsta anta-
let av besvar fran nedre delen av ryggen.

Det bér vidare lyftas fram att Orebro &r en av de polismyndigheter som hade
minst majlighet att tréna under arbetstid och foljaktligen rapporterar den nést
hogsta andelen av besvar fran nedre delen av ryggen.

Beaktansvart ar dock att polismyndigheterna i Vastmanland och Uppsala ocksa
har stora mojligheter att tréna pa arbetstid, anda rapporterar de ett hdgt antal av
besvar fran nedre delen av ryggen. Vi ser mot bakgrund av detta att det med stor
sannolikhet finns ett flertal bakomliggande faktorer som gor resultatet svartolkat.

Kroppsburen utrustning och besvir

Den utrustning som rutinmassigt béars av polisen konstateras ocksa ha betydelse for
uppkomst av smarta i muskler och leder. Det férekom en hégre incidens for de
poliser som bar skyddsvést och de poliser som bar benhdlster. Det ar viktigt att
fortydliga att vid flera polismyndigheter ar det inte tillatet att bara benhdlster, savida
det inte finns lakarintyg pa att vederbdrande har besvar fran nedre delen av ryggen.

Ett flertal faktorer har identifierats som avsevart kan paverka férekomsten av besvar
fran nedre delen av ryggen. Den tid varje enskild polis lagger pa fysisk tréning har
visat sig vara en viktig faktor. Detta resultat stdmmer val Gverens med det resultat
som presenteras av Nebeel och medférfattare som ocksa pavisade att poliser som
var mest fysiskt aktiva rapporterade mindre besvar fran nedre delen av ryggen. Ett
ovantat resultat i denna aktuella studie

var att vilken form av tréning som

poliserna utférde inte hade nagon

betydelse fér mer eller mindre fysiska

besvar. Detta tyder pa att det ar

omfattning av tréning varje vecka som

har betydelse och inte vilken form

av tréning som har positiv effekt pa

besvar fran muskler och leder.

Omfattning av den tid som uniforme-

rad polis i yttre tjanst sitter i tjanstebil

har ett starkt samband med 6kad risk

for besvar fran landryggen.

| en studie fran Storbritannien har
man jamfort poliser som sitter mycket
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i polisbil och de som g6r det i mindre utstrackning.
Resultatet visar att det finns ett samband mellan lang
tids sittande i bade vad det galler distans och tid och
besvar fran nedre delen av ryggen.

| tidigare forskning har Donnelly och medférfattare

undersokt sittkomfort i polisbilar. Det framkom att
brist pa majlighet att stélla in bilsatet i kombination med den utrustning polisen
bar tvingar polisen att under lang tid i tjanst sitta i ogynnsamma sittstallningar.
Resultatet av Donnelly och medférfattares forskning visade att anvandning av
ett anpassbart |andryggsstdd, samt utformning av satet for att ge plats for ut-
rustningsbéltet dkade sittkomforten markant. | en annan studie har poliser testat
sittande i bilsdten nér de har anvént olika utformning av utrustningsbélten samt
olika utformning av bilsaten. Resultatet visar att en modifiering av utrustningsbaltet
samt férandring av bilsatet skulle kunna leda till en battre komfort och mindre
risk for besvar fran muskler och leder. Det bér dven noteras att i aktuell studie av
uniformerad svensk polis i yttre tjénst var det 47 % av de tillfragade som uppgav
att de ofta eller alltid upplevde fysiskt obehag fran utrustningsbaltet samt att 25 %
uppgav obehag ifran skyddsvasten nér de kérde eller var passagerare i tjanstebil.

Av den yrkesarbetande svenska befolkningen ar det 26 % som arbetar sittande
mer &n tva timmar i stréck, det kan jamféras med resultatet i denna studie dar det
framkom att poliser sitter 50 % eller mer under ett arbetspass. Det bor saledes
aktualiseras hur denna arbetssituation, med kortare sittande arbetspass i tjanstebil
kan atgardas for den svenska uniformerade polisen i yttre tjénst. Vi ser vidare att
kombinationen av skyddsvast och utrustningsbalte paverkar rérelseférmagan och
sittkomforten i tjanstebilen.

Det framkom dock en mycket marginell skillnad av besvér fran nedre delen av ryg-
gen vad det géller att anvanda midjehdlster eller benhdlster for tjanstevapnet. De
poliser som anvande benhdlster har mer

besvar én de som anvénder midjehdlster.

Det kan diskuteras om de poliser som

anvander benholster, redan innan de bor-

jade anvanda benhdlster, hade besvér fran

nedre delen av ryggen och att det darfor

inte framkom nagon skillnad i resultatet.

Resultat aktualiserar fragan hur sittkom-
forten kan forbattras for polisen som
tillbringar langa arbetspass i tjanstebil.
Utformningen av bilsdtet och utrymmet
runt bilsdtet ger idag inte tillrdckligt med
utrymme for utrusningsbaltet och/eller
benhdlster/héfthdlster.
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Fortsatt forskning

Det har framkommit att en hog férekomst av besvar fran muskler och leder, framst
nedre delen av ryggen beroende pa barande av utrustningsbéltet i kombination
med mycket stillasittande i tjanstebilar. Nasta fraga ar da hur man pa basta satt an-
griper problemet. Skulle det finnas méjlighet att pa ett enkelt sétt ta av sig utrust-
ningsbaltet vid fard i tjanstebil? Det skulle da naturligtvis krava plats att ldgga eller
hanga baltet i bilen och pa ett enkelt satt kunna satta pa sig det igen vid ursti-
gande av bilen. Ett annat alternativ ar att férandra utrymmet i bilsatet for att skapa
plats for utrustning baltet och ge en bra sittkomfort f6r att férhindra att besvar fran
nedre delen av ryggen uppstar.

Vi anser att det av 8r att storsta vikt att fortsatta att analysera om och hur sittandet
i polisbil paverkar besvar fran nedre delen av ryggen hos uniformerad polis i yttre
tjanst.

Slutsatser

Mot bakgrund av genomférd studie ser vi att fysisk tréning ar en av de viktigaste
atgérderna for att minska besvar fran nedre delen av ryggen och andra fysiska be-
svéar. Det ar tydligt att mer tréning ger mindre besvér fran nedre delen av ryggen.
Vi kan dock inte koppla ihop detta med vilken typ av trdning man utfér, utan det
vasentligaste ar att man trénar.

Dérutbver bor sittkomforten dkas i tjanstebil eftersom det har framkommit att
detta ar en bidragande faktor till besvar fran nedre delen av ryggen.

Ytterligare anser vi att arbetspassen langd dar polisen ar sittande, antingen som
chauffor eller passagerare, i tjdnstebil aktualiseras eftersom det har framkommit att
dven det &r en av de bidragande orsakerna till besvér fran nedre delen av ryggen.

Slut pa citaten ur polisens undersdkning.

Kélla: Elgmark E, Larsen LB, Tranberg R, Ramstrand N. Polisens Arbetsmiljé 2013 - Delrapport 1 - 3.
Jonkodping Halsohdgskolan i Jonképing, 2013.
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Vad sager "utrustningsgruppen”

| detta projekt testade vi en ny analysmetod. Fem stycken erfarna kliniker med
lang erfarenhet av att arbeta med manniskor med smarta-belastningsbesvar och
en HR-specialist/arbetsmiljésamordnare, med bred och langvarig erfarenhet fran
operativt sékerhetsarbete, tréffades for att tillsammans diskutera kring kroppsburen
utrustning. Vi hade tillgang till ett fullt utrustat utrustningsbalte inklusive pistol-
attrapp med midjehdlster samt skyddsvast. (Deltagare i gruppen se sid 33)

Fragestéllningarna var bla féljande:

B Kan man fa ont och behdver man fa ont av utrustningen?

B Var kan man fa ont och varfér?

B Ar vikten pa utrustningen avgérande eller &r det placeringen?
B Hur paverkar skyddsvésten kroppen?

B Fragestallningen kring pistolen var: Vad &r bast, pistolen vid héften eller pa laret?

Generella tankar och funderingar

En fraga som diskuterades; har man mer besvér fran nacke, landrygg och héfter
bland ronderande véktare och andra inom branschen an andra grupper pa arbets-
marknaden, men sa verkar inte vara fallet.

Normalt “aldrande” med besvér startar hos de flesta méanniskor kring 30-40 ars aldern.

Att ronderande véktare, parkeringsvakter och andra som bér utrustningsbélte far

ont ar pa intet satt forvanande eftersom ca 80% av alla manniskor drabbas nagon
gang under livet av landryggsbesvar och ca 50% drabbas ndgon gang under livet
av nackbesvar.

| ett av Statistiska Centralbyran (SCB) framtaget urval som representerar alla
svenska vuxna individer rapporterade 29 % smaérta i nedre ryggen varje vecka.
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N&r man diskuterar uppkomsten av besvar for den aktuella yrkesgruppen och
framfor allt nér det handlar om sjukskrivningar bor den totala livssituationen beak-
tas. Férekomsten av stress och hur man sover, bade nar det galler antalet timmar
men dven kvaliteten pd sémnen. Vad man &ter och nar. Tranar man och har man
en aktiv fritid. Trivs man med sina arbetsuppgifter, med sina kollegor, sin chef och
arbetsledning och trivs man med sitt féretag. Har man vanner, partner, familj? Helt
enkelt hur trivs man med livet och med sitt jobb.

Utrustningsbaltet
Nagra tips och rad fran gruppen:

Det ar viktigt att begrénsa hur mycket utrustning man bar i baltet, och det ska av-
godras av en riskbedémning dér arbetsgivaren och skyddsorganisationen i samver-
kan bestdmmer vad som &r adekvat utrustning fér uppdraget.

Utrustningen pa béltet ska placeras s& optimalt som mgjligt. Det bor fordelas
jamnt sa inte en sida vager mer &n den andra. Att skrymmande utrustning enkelt
kan plockas av ndr man sétter sig i en bil, alternativt att hela baltet tas av.

Baltet bor baras sa det spanns at kring backenet, och att den nedre kanten av baltet
inte vilar uppe pa héftkammarna sa baltet trycker in i landryggen. Men har bor
det finnas en forstaelse for att vissa individer kan féredra en nagot annan placering
av baltet.

Det bor utredas om branschen skulle kunna anvanda/utveckla olika béalten fér olika
yrkesgrupper. De som behdver mycket utrustning, exempelvis parkeringsvakter
skulle kanske ha ett mycket bredare bélte anpassat for just den typ av utrustning
de bér med sig.

For vissa yrkesgrupper kanske en vést, som ar specialsydd fér den utrustning som
man ska béra med sig, vore att féredra om godkénnande av sadana kan ges av Po-

lismyndigheten och Lansstyrelsen. Det handlar
ocksd om att hitta I6sningar som kunden kan
acceptera samt att branschen kan pavisa for
kunden vilken utrustning som ar den som ska/
bor béras ur ett ergonomiskt perspektiv.

Det ar mycket viktigt att ta av skrymmande
utrustning pa baltet vid bilkdrning s& man inte
far en sned, okomfortabel och oergonomisk
sitt- och korstéllning. Bilkdrning &r i grunden
negativt belastande for Iandryggen och nack-
en, och det ar viktigt att kunna inta en korstall-
ning som ar optimal. Finns det da utrustning
som férhindrar en bra sittstélining 6kar risken
markant fér besvar i samband med bilkérning.
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Skyddsvast
Dér sa riskbedémning visar behov skall
skyddsvast béras och da géller féljande:

Skyddsvasten ska vara val utprovad for att man ska fa ratt storlek och for att den
ska sitta pa ratt satt pa kroppen. En skyddsvast som sitter pa “ratt satt” ska vara
relativt hart atdragen vilket minskar belastningen pa nackmusklerna. Det kan dock
i sin tur paverka andningen pa ett negativt satt. Det kan innebéra att man som
bérare av skyddsvast andas med kortare och grundare andetag vilket i sin tur kanske
kan paverka syresattningen av kroppens muskler.

Rekommendationen ar att man alltid bér ta av sig vasten da man tillfélligt lamnar
bevakningen och befinner sig pa saker plats, exempelvis under lunchpauser och
andra liknande tillféllen. Da ocksa passa pa att ta djupa och langa andetag, bade
andetagen in och ut.

Pistol vid héften eller vid laret

Ett klart besked fran utrustningsgruppen var att pistol
med larholster kan paverka gangmonstret negativt,
vilket kan medféra en snedbelastning vid gangen som i
sin tur kan paverka ryggraden i sin helhet negativt. Nar
man bér pistolen vid laret mé&ste man ocksé spanna at
banden sa holstret sitter stadigt vid benet och da kan
det kanske finnas en risk for minskad cirkulation i benet.
Rekommendationen &r att bara pistolen vid hoften i
normalfallet
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Traning eller hidlsosamma aktiviteter

En standigt aterkommande fraga och fundering fran deltagarna i utrustningsgruppen
under analysarbetet var; trénar personalen tillrackligt pa sin fritid for att klara av
och orka med sitt arbete samt sitt sociala liv. Far och kan man trana pa arbetstid?
Finns det utrymme och tréningsutrustning pa eller i néra anslutning till arbetsplatsen,
sd att traning och fysisk aktivitet kan underlattas?

Var gemensamma erfarenhet i utrustningsgruppen ar att manga patienter inte
skulle behova bli eller vara patienter om de tranade eller hade ett mer aktivt liv vid
sidan om sitt arbete. Aven polisens utredning visade att det finns ett klart sam-
band mellan en aktiv fritid och mindre besvar fran landryggen. Och da var det inte
sa viktigt vad man gjorde, utan att man gjorde nagot dverhuvudtaget.

Du kanske rér dig mycket under ditt arbetspass och det &r ju bra, men du rér dig
kanske under den delen av dygnet da vi egentligen ska sova, och det ar inte sa
uppbyggligt.

All forskning visar att rorelser och aktivitet ar nyttigt, hjarnan fungerar béttre, vi far

mindre ont i rygg och nacke, motstandet mot stress 6kar, risken for nedstamdhet
minskar, mindre risk for ett antal olika cancerformer, vi lever langre och battre mm.

Den stdrsta effekten far vi om vi trénar nagon form av kondition, att vi far hjartat att sla
snabbare, upp mot ca 130 slag per minut eller garna mer och du bor bli lite andfadd,
det géller for de allra flesta.
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Du kanske gillar att tréna, gor det. Styrka, smidighet, kondition — jattebra.
Du kanske inte gillar att trana men du gillar att réra pa dig, gor det.

Du kanske gar ut med hunden, simmar regelbundet, dansar, promenerar, skoter
tradgarden, hugger ved eller bara har svart att sitta still. Sa lange du ror pa dig varje
dag och &r aktiv sa ar det sa mycket battre dn att bara sitta still och vara inaktiv. Det
skulle man kunna kalla hdlsosamma aktiviteter.

Ett forslag &r att man varje dag/kvall/natt kunde hitta former f6r nagon form av
lattare fysisk aktivitet pa jobbet, kanske 2x4 minuter under varje arbetspass.

Kanske man kan lara av erfarenheterna fran Forsvarsmakten och deras dagliga
traning BRAK, som innebar att man varje dag och pa olika satt tranar Brost, Rygg,
Arm och Kna.

For de grupper som har lite mer speciella behov skulle man kanske behéva lagga mer
fokus pa nagon form av specifik tréning. Tex de som kér mycket bil i tjansten skulle
behdva tréna pa ett satt, medan de som gar mycket och lange behdver trana pa andra
saker. Dock &r bilden samstdammig fran polisens undersékning och utrustningsgrup-
pens mangariga kliniska erfarenheter, man MASTE réra pa sig och vara aktiv.
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Slutsats fran "utrustningsgruppen”

Dagens utveckling med allt fysiskt svagare medarbetare som lever under stress
och dalig och otillrdcklig sémn, och med en dalig kosthallning, kanske inte riktigt
ar hallbart i langden.

Medarbetarna sjélva kanske inte alltid tar sitt personliga ansvar for sin egen hélsa
och grundférutsattning for att orka och klara av jobb och socialt liv pa ett rimligt satt.

Samtidigt som kraven fran arbetsgivarna blir allt storre pa hogre effektivitet
och kvalitet i arbetet under de allt tuffare konkurrensférhéllande som féretagen
verkar under.

Vi vill alltsa rikta uppméarksamhet pa det ovan ndmnda (traning eller halsosamma
aktiviteter) innan branschen fastnar i allt f6r djupa diskussioner om hur utrust-
ningen ska baras och hur mycket de far eller ska védga. Men sjalvklart kan det i det
enskilda fallet just handla om placering, vikt och utformning, och da ska hansyn tas
till det pa allra basta satt.

Deltagare i utrustningsgruppen var:

David Lundin, HR-specialist/arbetsmiljdsamordnare pa Nokas
Gunilla Wallin, ergonom vid Férsvarsmakten

Eva Johansson, osteopat med lang klinisk erfarenhet

Teija Bervokk, medicinsk massageterapeut och personlig tranare
Arvid Ottosson, naprapat och handledare pa Naprapathdgskolan

Jan-Erik Stahl, ergonom och arbetsmiljokonsult
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Halsa & leverne

Andra faktorer som kan paverka uppkomsten av belastningsbesvar
Det som kan paverka om man far ont ar som sagt en mangd olika faktorer.

Vi har ju férdjupat oss i hur den kroppsburna utrustningen kan paverka kroppen,
men det finns en mangd andra faktorer som kan spela in. For allt hdnger ihop. Hur
du sover, om du ar stressad, tranar du nagon gang, vem lever du med, lever du

med nagon 6verhuvudtaget, hur var din barndom, trivs du pa jobbet, hur ser du
pa framtiden?

En massa olika faktorer bildar vara liv och allt hanger ihop.

| texten nedan kommer vi kort beréra nagra viktiga faktorer som kan paverka att
man kan f& ont eller mé daligt och de &r:

. Risk och friskfaktorer

. Stress

. S6mn

. Mat

. Hélsa

. Balans-obalans

N o o A WOWDN -

. Férandringsprocessen.

En mer utforlig text hittar du i Nattugglan som finns att hdmta pa BYAs hemsida.
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1. Risk och friskfaktorer

Om man pratar om hélsa sa har forskarna plockat ut nagra viktiga riskfaktorer som
i stor grad kan paverka hur vi mar idag, men kanske framfér allt hur vi kommer ma
langre fram, om fem, tio eller trettio ar. Rokning vet man &r den absolut stérsta och
enskilt varsta riskfaktorn som kan ge oss problem.

Andra riskfaktorer i vart privatliv Riskfaktorerna pa jobbet &r bla
B Mycket och langvarig stress. B Hoga krav och sma mojligheter
B Stord och/eller for lite sémn. att paverka.
B Dalig kosthallning. B Bristande medmanskligt stod i
B Kraftig overvikt. cnEEmilien.
B Genpaverkan fran vara féraldrar | Kol odn mebinilig,
och slakt. B Nattarbete.
M | vilken grad vi trénar och ater- M Langa arbetsveckor.
hamtar oss. B Liten beloning for stor
B Mycket stillasittande anstrangning.
B Olika miljafaktorer. B Osékerhet i anstallningen.
B Att utsattas for orattvisor.
B Bristande kansla av kontroll.
B Brist pa balans mellan arbetsliv

och privatliv.

2. Stress

Stress kan man definiera som en “folksjukdom”, men det &r en “sjukdom” som vi
kan gdéra nagot at, och det bér gbras innan det har gatt for langt.

Vad ar stress?

Stress ar en mental belastning som blir hormoner som bilir till fysiska och psykiska
férandringar. Det &r en lite férenklad sammanfattning av stressens mekanismer och
biologi.

All stress ar inte farlig, tvartom, vi behdver ett stresspaslag for att kunna varva upp
nar vi behover bli eller vara aktiva. Vi ar sena och pa vag till jobbet, varvar du upp
s& hinner du med bussen eller kér bilen battre och mer koncentrerat. Vi far mycket
att gora pa jobbet, varva upp sa du hinner med och gor ett bra jobb. Vi utsatts fér
fara, spring darifran och spring langt, varva upp sa du orkar eller kan.

Vi behéver kunna varva upp, men tyvérr lever manga idag ett liv dar man inte
hinner eller kan varva ned. Vid bilkérning maste vi kunna gasa pa, men om vi inte
slapper pa gasen kan motorn till slut ga sonder, den metaforen forstar de flesta,
men hur behandlar vi var egen kropp?
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orsaker till stress

Stressens biologi
Kortisol har en paverkan pa var amnes-
omsattning och styr olika langsamma
processer i vart hormonsystem.

Adrenalin och noradrenalin goér sa hjartat slar snabbare, blodtrycket stiger,
fett ska stromma ut i blodet fér att ge energi till musklerna, socker ska
strémma ut till blodet fér att ge hjarnan energi, musklerna spanns (vilket
sjalvklart kan leda till en smartproblematik) blicken blir fokuserad, hunger-
kanslor mattas, sexdriften sjunker, andhdmtningen blir snabb och ytlig.

Stressorsaker ar individuella och beskrivs som den pafrestning som vi utsétts for
nar krav och férvantningar inte stdmmer éverens med vad vi férmar och kan. |
manga fall handlar det om oro f6r det som skall komma, oro fér morgondagen,
inte oro fér det som redan har varit.

Manga ganger staller vi ocksa krav pa oss sjélva att vara perfekta, den perfekta
chefen, medarbetaren, partnern, féréldern osv.

Man skiljer pa yttre och inre stress. Yttre stress, mycket att gora pa jobbet, hot och
vald mm. Inre stress, vara krav och férvantningar pa oss sjalva och livet.

Stress pa jobbet: Stress i privatlivet:

B Valdigt mycket att gora, for lite B Relationsproblem.
att gora, inget alls (arbetsloshet). ® Dalig ekonomi.
B Nattskift. B Inte tillrdckligt med tid for barn,

B Otrivsel, mobbning.

B Brist pa kompetens for arbets-
uppgiften.

B Alltid vara nabar pa telefon eller
mail.

Hot och vald.

B Kan inte styra eller paverka
arbetet.

Tycker inte att man duger.

B Konflikter med arbetsledning
och kollegor.
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partner och hem.

Sjukdomar hos sig sjélv eller
nara anhoriga.

Tycker inte att man duger, dalig
sjalvbild och sjalvkansla.
Standig narvaro pa sociala
medier, alltid uppkopplad och

nabar.
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Varningssignaler
Har kommer nagra tecken pa att du lever under for stor stress, stress som kan leda
till fysiska och psykiska besvar, samt hur stressen kan paverka hur du tanker och ser
pa saker och ting.

L . svart och krangligt.
Biter ihop tander.

Hur stressen kan Hur stressen kan Hur stressen kan
paverka din kropp: paverka ditt paverka dina tankar:
B Ontirygg och beteende: B Koncentrations-
nacke (det kanske M Irritation. svarigheter.
inte enbart &r ut- H llska. B Forsamrad minnes-
B EmS ) B Daligt talamod och funktion —"var
B Huvudvark. kort stubin. stéllde jag bilen?”
B Yrsel. M Brist pa empati. B “Tunnelseende”-
W Tinnitus. B Orkar inte bry sig SMIEPETE,
B Magbesvar. om familj och W Svarighet att koppla
B Hjartklappning. vanner. elidel et
B Hudbesvir B Negativa attityder. B Nedstamdhet.
B Svart att andas. B Ovilja till férand- M Depressivitet.
B Trstthet, ring. B Det mesta kanns
|
|

Minskad sexlust.

Vad kan jag gora at min stress

Var uppmarksam pa varningssignalerna framfér allt de som féréndrar ditt bete-
ende, det kan vara svart att sjalv se hur man beter sig.

Den viktigaste man kan gora ar att férsoka ta reda pa den verkliga orsaken till

att man &r stressad, och det kan vara ganska svart, men forsék. Om man ar svart

stressad har man kanske ingen ork eller vilja att vare sig se, forsta eller pabérja en

férandring.

B Forsok borja med att prioritera sémnen, forsok fa 7-8 timmar sémn med god
kvalitet.

B Borja rora pa dig. Gor nagot fysiskt, bli fysiskt trott och gor nagot pulshéjande.
Fysisk aktivitet var ju faktiskt den avgérande faktorn i polisens undersékning till
att vissa hade mindre ont i landryggen dn andra, mindre stress=mindre vark.

B Se over vad du ater och det &r i forsta hand sockret du ska vara férsiktig med.

Det ar viktigt med en bra och jamn sockerkurva for att ma bra.

Tveka inte att ska hjalp om du inte mar bra. Prata med din partner, en god van,
en kollega, en chef eller arbetsledare, nagon pa vardcentralen, féretagshalsovarden,
facket, skyddsombudet. Men prata med nagon.
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3.56mn

Vi maste sova.

Sa ar det bara, och da handlar det om bade tillrackligt
antal timmar och kvalitet. Det racker inte med att sova
ett ratt antal timmar, om man nu ens gor det, utan
man maste sova med god kvalitet.

Under sémnen sker ménga mycket speciella biologiska
och psykiska processer, processer som ar helt avgo-
rande for att vi ska kunna leva ett bra liv.

somncykler och faser

Vi sover inte pa samma satt hela natten utan vi sover i olika faser, ibland sover vi
tungt och djupt, ibland l&tt och ytligt. Under de olika faserna sker helt olika processer.

2 tim 4 tim 6 tim 8 tim
L l l _ l , N

FAS 1 - Insomning B FAS 3-4 - Djup sémn
[ FAS 2 - Stabil sémn eller bassémn B FAS 5 - Drémsémn eller REM sémn

Somnproblem

Alldeles for lite somn under langre perioder kan leda till mycket allvarliga halso-
problem. Men dven for lite sémn pa mer “normal niva” kan innebéra att vi kdnner
oss trotta och irriterade under arbetsdagen.

Varningssignaler pa sdmnproblem
B Svart att somna in.
B Standiga korta uppvakningar under natten.

B Vaknar for tidigt, vill somna om men det gar inte.

Tips for battre sémn
Om du vill 6ka pa din sémntid och foérbattra din sémnkvalitet finns det nagra
mycket enkla knep.

B Ett svalt, riktigt morkt och tyst sovrum.

B Skaffa en riktigt bra sdng, du ska inte kénna dig stel och ha ont i kroppen nér
du stiger upp.

38




Ergonomi & Halsa

KROPPSBUREN UTRUSTNING OCH HALSOFAKTORER

B Har du problem att somna in sd testa med att INTE titta pa tv eller andra
bildskdrmar 1-2 timmar innan du gar och lagger dig, du kanske &r kanslig for
blatt ljus?

Sova battre med ett annat beteende

Stress &r vanlig orsak till dalig sémn. De tankar du tar med dig in i sémnen finns
kvar i hjarnan under natten, férsok tank pa positiva saker innan du somnar, lattare
sagt an gjort, men forsok.

Har du allvarliga problem med din sémn p ga stress maste du boérja bearbeta
anledningen till stressen.

Fysisk aktivitet, att bli skont trétt i kroppen gor att man kan slappna av pa ett
naturligt satt och da blir det lattare att sova gott. Aterigen pekar det mesta pa att
fysisk aktivitet &r viktigt, och det ar inte sa viktigt vad du gor, det viktiga &r att du
gor nagot.

Ta en funderare pa vad du &ter och dricker och nar du gor det.

Alkohol dkar sémnigheten men gér att du sover sémre, anvand inte alkohol f6r
att ga ned i varv. Undvik kaffe, coca-cola och starkt te. Skiftarbete, nattliv, eller

smabarnsvak gor att man sover pa andra tider, vilket i sin tur gor att man har svart
att somna nasta kvall.

Tuppluren eller powernap

Tuppluren handlar om en latt slummer i ca 10-15 minuter vilket kan racka
valdigt bra och kan vara ett bra satt att kompensera for lite och fér dalig och
otillracklig sémn.
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Skift-och nattarbete

Skift- och nattarbete innebar mer eller mindre stora pafrestningar pa vara biolo-
giska system, kropp som sjal. Det bésta for kroppen &r det att sova 7-8 timmar
pa natten och da kan vi forsta att skift och nattarbete staller mycket stora krav pa
anpassning.

Magbesvar och hjart-karlsjukdom &r ocksa vanligare hos skiftarbetare.

Maste du vara uppe pa natten och jobba, forsék verkligen att vara réadd om dig,
sov gott, at bra, vila, och tréna nar du ar ledig. Lyssna pa din kropp.

Om du arbetar natt innebar sjélva nattarbetet ett stresspaslag och man kan ju fa
ont av stress, sa denna stress kan ocksa bidra till rygg- och nackvark.
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4. Mat

Kort bakgrund

De tre stora bestandsdelarna som man brukar
prata om nar det géller mat ar:

Protein, fett och kolhydrater.

Vad ska man ata?

Vad sdger forskarna, de som ska veta.

Protein: Mat som innehaller protein; kétt, fisk, fagel, bénor, &gg kan och bér man
ata relativt mycket av. Det bygger upp kroppens celler och gor oss matta.

Fett: Det finns manga olika sorters fett, och idag vet man att vi maste &ta fett men
fettet ska vara av bra sort. Bra fetter finns i oliv- och rapsolja, ndtter, mandel och
lax mm.

Kolhydrater: Kolhydrater &r lika med snabb energi och kolhydrater finns det gott
om i potatis, pasta, ris, brod osv. Men nyheten ar att vi idag ska léra oss att skilja
pa snabba och langsamma kolhydrater.

Vi bor ata langsamma kolhydrater, och det ar lika med fullkornspasta, fullkornsris,
morkt bréd och minska pa godisintaget.

Nar ska man ata?

Om du arbetar skift eller natt maste du ténka till lite extra fér det ar viktigt vad
man ater och nér.

Mellan 02.00-05.00 ska man vara lite aterhallsam nar det géller att &ta "vanlig
mat”. Magen &r inte beredd pa stora tunga maltider mitt i natten.

Det ar kanske inte &r sa svart

Det arhelt ok att &ta kott (men minska garna pa intaget), fisk, skaldjur, fagel, bénormm.
Det ar helt ok att ata fett i form av olivolja, rapsolja, avokado, feta fiskar, ndtter mm.
Det ar helt ok att ata fullkornspasta, fullkornsris, morkt bréd.

Men &t mindre eller sluta helt med godis, kakor, vitt bréd, daliga frukostflingor
osv och drick ingen lask.
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5. Halsa

Vad skapar hélsa och vilka processer styr utvecklingen mot god halsa och vilka
faktorer &r det som paverkar denna process?

Den medicinska sociologen Aaron Antonovsky skapade under slutet av 70-talet
begreppet "kansla av sammanhang” (KASAM Kansla Av SAMmanhang). Enligt
Antonovsky bestar kanslan av sammanhang av tre dimensioner:

Begriplighet
Handlar om att férsta och kunna se saker ur en "historisk utgangspunkt”.

Hanterbarhet
Handlar om nuet, hur man ska hantera den situation KASAM
som man befinner sig i just nu.

Begriplighet - historia

Meningsfullhet Hanterbarhet - nuet

Handlar om motivation och en meningsfullhet i Meningsfullhet — framtiden
framtiden.

6. Balans-obalans

Obalans i livet stéller till det fér oss. Om jag jobbar mycket och hart och inte far till-
rackligt med vila och aterhdmtning kommer jag forr eller senare att fa betala ett pris.

Priset som man kan komma fa betala kan dock skilja sig at fran person till person be-
roende just pa det faktum att vi ar olika som individer och har olika férutsattningar.
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7. Forandring

Hur kan du férandra ditt liv till det battre? Vill du féréndra nagot? Hur gér man?

o

Om det vore sa enkelt att det récker med "att man forstar” att det ar farligt och
daligt att tex roka, skulle férmodligen dnnu farre personer roka.

Att sluta roka ar ju inte det enda halsohindret som kan torna upp sig. Manga sager
idag att de vill dta battre eller trdna mer, men s& hander ingenting, eller i alla fall inte
tillréckligt for att det ska ge det resultat man hoppats pa. Och fast vi vet vad som ska
goras sa gors det inte. Kunskapen finns men blir inte omsatt i verkligheten.

Det forsta som &r vettigt och bra att gora ar att faktiskt kolla om det &r DU som vill
gora den hér férandringen. Inte sallan kan det vara nagon annan som driver fragan
om att dndra livsstil.

Nasta fraga du kan stélla till dig sjalv &r om det ar viktigt fér dig? Aven om det &r
sa att du vet att du "borde” sluta roka, dta béattre, borja tréna sa kanske det inte ar
tillrdckligt viktigt for dig.

Nar du vet att det ar du som vill och att det &r viktigt for dig sa ar det dags att du
formulerar ditt mal. Fundera pa vad den har féréndringen som du vill genomféra,
som &r viktig fér dig, faktiskt ska leda till. Vad ar det som ska bli annorlunda?

Forsok att formulera ditt mal i en positiv form; alltsa vad ska skapas i stallet for
vad som ska tas bort ur ditt liv.

Nar det géller motivation kan du ocksa fundera 6ver vad som ger dig "en spark i
baken".

En del féréndrar nagot forst nar de vet att de kommer att fa nagot.

Andra véntar till det gor tillréckligt "ont”. Forst nar det svider ordentligt sé &r det
en del som valjer att gora nya val.

Fundera 6ver om du har satt ndgon av dessa strategier i system. Och fundera pa
om du skulle kunna géra nagot annorlunda. Tank om du skulle géra féréndringen
for att du ar nyfiken pa om den skulle kunna generera fler positiva férandringar.
Att sluta réka kanske leder till battre kondition som leder till att du orkar tréna mer
som leder till att du ser 6ver kosten som leder till....

Vad ar mojligt? Det &r du som bestammer.

Framgangsfaktorer vore om arbetsgivare kunde hitta motivering till trdning under
arbetstid, sma men betydande rorelsescheman anpassade till den arbetssituation
man ar i.
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Sammanfattning

| denna publikation har vi allmant férsokt redogéra for rattigheter, skyldigheter och
konkreta tips pa hur battre ergonomiska arbetsmiljoférhallanden kan skapas.

Vi vill har trycka pa en mycket viktig aspekt — Vi maste hjélpas at!
B Ofta vet den person som har en felaktig arbetsmetod, anvander utrustning pa
fel satt eller har dalig attityd, sjalv om att man har fel eller goér fel. Vaga darfor

prata med varandra! Da kan man arbeta upp en feedbackkultur och darigenom
hjalpa varandra.

B Ge konstruktiva forslag pa verksamhets- och organisationsférbéattringar.
B Rapportera upplevda avvikelser enligt av féretaget uppréattade rutiner. Var konstruk-
tiv nar du gor det, forklara vilken brist du upplever samt féresla lamplig atgard.

B Rapportera risker, fardolycksfall, tillbud och olycksfall enligt av féretaget upprat-
tade rutiner. Branschen anvander systemet GIA for att vi alla ska kunna hjalpas
at att skapa battre arbetsmiljoforhallanden for alla och envar.

Tank pa:
Ergonomi handlar om helheten. For att uppna helhet dr samverkan en mycket
viktig faktor.

Allt utgar fran att risker inventeras, att atgarder for att reducera risker vidtas, sa att
riskerna ar acceptabla med hansyn till yrkets natur. Samt att detta arbete f6ljs upp
sd att ytterligare forbattringar kan goras!
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Innan man valjer personlig skyddsutrustning bor man noggrant inventera vilka
olika typer och modeller som finns — och om méjligt dven prova for att hitta den
utrustning som fungerar bast.

Arbetsgivaren ska informera arbetstagaren om vilka risker som den personliga
skyddsutrustningen ska skydda mot.

| en genomférd undersdkning av polisens arbetsmiljo, kan vi se att fysisk traning
ar en av de viktigaste atgérderna for att minska besvar fran nedre delen av ryggen
och dven andra fysiska besvar.

Att ronderande véktare, parkeringsvakter och andra som bér utrustningsbélte far
ont ar pa intet satt forvanande. Eftersom ca 80% av alla manniskor nagon gang un-
der livet drabbas av landryggsbesvéar och ca 50% av nackbesvar.

Né&r man diskuterar uppkomsten av besvar fér den aktuella yrkesgruppen och fram-
for allt nér det handlar om sjukskrivningar, bor den totala livssituationen beaktas.

Det ar viktigt att begransa hur mycket utrustning man bar i béltet. Avgérande ska
vara en riskbeddmning dér arbetsgivaren och skyddsorganisationen i samverkan
bestéammer vad som &r adekvat utrustning fér uppdraget.

Den gemensamma erfarenheten inom var utrustningsgrupp pekar mot slutsatsen
att manga patienter inte skulle behdva bli eller vara patienter om de tranade eller
hade ett mer aktivt liv vid sidan om sitt arbete.

Stress kan man definiera som en folksjukdom, men det &r en sjukdom som vi kan
gdra nagot at, och det bdr géras innan det har gatt for langt.

Det racker inte med att sova ratt antal timmar, om man nu ens gor det, utan man
maste sova med god kvalitet.

Om du arbetar skift och/eller pa natten sa maste du ténka till lite extra nér det gal-
ler maten, for det &r viktigt vad du ater och nér.

Obalans i livet staller till det for oss. Om du jobbar mycket och hért och inte far
tillrackligt med vila och aterhdmtning, sa kommer du forr eller senare att fa betala
ett pris.

Hur kan du férdndra ditt liv till det battre?

Arbetsgivaren &r skyldig att upplysa arbetstagaren om risker, férvissa
sig om att arbetstagaren har ratt utbildning, ratt utrustning, férstar
instruktioner och hur risker ska undvikas.

Riskbedémning ska alltid ske i samverkan mellan behérigt skyddsombud
och chef.
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