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Belastningsbesvar -

Belastningsbesvar
Din kropp behdver dterkommande varierad belastning

for att behalla styrka och rorlighet. Belastningsbesvar
kan uppsta i kroppens muskler, leder, senor och kérl
efter en langre tid av ogynnsam belastning i arbetet.
Vanliga risker ar tunga lyft, ensidigt repetitivt arbete,
bodjda/vridna arbetsstallningar och arbete med armar
lyfta dver axelhdjd. Aven andra faktorer som till
exempel alltfor 1&g belastning som Idngvarigt
stillasittande arbete, hdga synkrav, arbete i kyla eller
arbete med verktyg kan innebéara halsorisker.

God ergonomi

Din arbetsgivare ska se till att du har kunskaper om:
« lampliga arbetsstallningar och arbetsrorelser,
e hur arbetsutrustningen ska anvandas,

e risker med oldmpliga arbetsstallningar, arbets-
rorelser och manuell hantering, samt

» tidiga tecken pa fysisk dverbelastning.
Du ska fa instruktioner och mgjlighet att tréna in
lamplig arbetsteknik for dina arbetsuppgifter.

Riskbedémning

Arbetsgivaren ar ansvarig for din arbetsmiljo
och ska riskbeddéma och &tgarda ohdlsosamma
belastningar. Du som arbetstagare ska folja
anvisningar, anvanda hjalpmedel som finnsoch
uppmarksamma och formedla eventuella risker.

ont i kroppen

Anpassning

Utover generella krav pa god ergonomi kan behov av
individuell anpassning i ett arbete behdvas for att
férebygga ohélsa och sjukfranvaro. Det kan till
exempel gélla personliga hjalpmedel, andrade arbets-
tider, anpassade arbetsuppgifter och instruktioner.

Tidiga signaler

Att fortsatta arbeta och vara aktiv trots besvar ar
halsosamt och viktigt. Lyssna pa kroppens tidiga
signaler om fysisk dverbelastning som muskeltrétthet
och stelhet. Ta hjalp i tid for att minska risk for lang-
variga besvar. Ofta gar ett arbete att justera med god
ergonomi och kunskap om gynnsamma belastningar.
Prata med din chef om din arbetssituation, och
diskutera mojlighet att involvera foretagshélsovard.

Traning

Det ar viktigt att du har ork och energi inte bara for
ditt arbete utan for att orka med en meningsfull fritid.
Fysiskt tungt arbete ger séllan traningseffekt utan
tvartom kan muskler férsvagas. Ta garna hjalp av en
fysioterapeut med anpassad traning utifran din
situation. Kroppen mér bra av rérelser och belastning
som &r varierad och far tid fér aterhamtning.

Har kan du lasa mer

e Belastningsergonomi - Arbetsmiljdverket
e Skapa rorelse och belasta ratt i arbetslivet
e Arbetsanpassning - Arbetsmiljdverket

Om oss

Arbets- och miljdmedicin i Orebro arbetar fér god
halsa och bra miljé. Vi utreder patienter, kartlagger
risker och arbetar daven férebyggande genom
forskning och utbildningsinsatser. Arbets- och
miljdmedicin vid Universitetssjukhuset Orebro &r ett

samarbete mellan regionerna i Sérmlands, Varmlands,
Vastmanlands och Orebro lan.

Ett samarbete mellan

REGION Region
SORMLAND Varmland

For mer information och kontakt:
Telefon: 019 - 602 24 69

E-post: amm@regionorebrolan.se
Webb:www.regionorebrolan.se/amm
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https://www.av.se/halsa-och-sakerhet/belastningsergonomi/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/contentassets/548d7afd71144092aa031824459fd6fa/skapa-rorelse-belasta-ratt-arbetslivet.pdf
https://www.av.se/halsa-och-sakerhet/arbetsanpassning-individuella-atgarder/
mailto:amm@regionorebrolan.se
http://www.regionorebrolan.se/amm

