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Prevention och
praktisk ergonomi genom
Galaxen www.galaxenbygg.se

Fdrutséttning&

Denna arbetsinstruktion ar utformad for att anvandas vid detaljplanering och arbetsberedning pa bygg- och anlaggningsprojekt.
Med véal genomarbetade planering uppnas god personsékerhet och rimlig belastning samtidigt som arbetet organiseras smart och
kostnadseffektivt. Nasta
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Forklaringar

GALAXEN - Allmant byggarbetsplatsen

Ergonomi - praktisk ergonomi
Ergonomi definieras som laran om bésta fysiska anpassning mellan manniskan och hennes
arbetsforhallanden. Med praktisk ergonomi menar vi den praktiska tillampningen av dessa kunskaper.

Praktisk ergonomi syftar saledes till att arbeta med forandring av arbetsinnehallet sa att det ska ge
farre skador. Vi ska fortsatta att ta bort onddigt tunga lyft men ocksa strava efter att hitta battre
arbetsmetoder for att minska den statiska belastningen pa kroppen. Det galler att foréandra de
verktyg och metoder som anvands men ocksa att forbattra forhallandena vid arbetets utforande.

Praktisk ergonomi syftar till att:

» skapa god ergonomisk utformning genom att anvanda lampliga produkter och tillampa god arbetsteknik
» bedriva utvecklingsarbete déar anvandarens férutsattningar ska vara den centrala punkten

* utnyttja yrkesarbetarnas praktiska erfarenhet eftersom kunskaperna finns i yrkesrollen

Belastningsdosen
« ar den sammanlagda pafrestningen pa kroppen av enstaka hoga
belastningar och statiskt muskelarbete vid ett visst arbete
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Moment 1
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Biomekanik

Biomekanik handlar om jamvikt och rorelser i manniskokroppen.
Inom biomekaniken studeras inverkan pa manniskokroppen av
yttre och inre belastningar och av vila.

Procent av kroppsvikten:
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Enligt Bengt Jonsson 1983

Ett rakneexempel.
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Om en byggare vager 75 kg, vager hans hand 0,70 procent av kroppsvikten, alltsa ett halvt kilo.
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Moment 2

Upplevd anstrangning (RPE-skalan)
Den anstrangning som en manniska k&nner vid dynamiskt muskelarbete kan uttryckas med hjalp av
en skattningsskala som gar fran 6 till 20 och oftast svarar mot en puls fran 60 till 200 slag/minut.

RPE-skalan/Borg-skalan
Den vanligaste skalan for upplevd anstrangning &r Borgs RPE-skala.
Kombinerat med rekommenderade zoner fér arbetsbelastning

har Du mojlighet att sjalv bedéma skaderiskerna i ditt arbete.

6

7 Mycket, mycket latt

8

9 Mycket latt

10

1 1 Ganska latt

12

1 3 Nagot anstrangande

14

15 Anstrangande

16

17 Mycket anstrangande

18

1 9 Mycket, mycket anstrangande
20
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Moment 3

www.ByggAi.se

Belastningsskaderisker har olika karaktar.

Enstaka hdoga belastningar, till exempel ett tungt Iyft,
kan medfora risk for akut 6verbelastning.

Statiskt muskelarbete innebar att muskler spanns utan att det
medfor rorelser i den led musklerna stréacker sig over.

Vid bedémning av en arbetssituation anvands ofta
begreppet belastningsdos som matt pa den
sammanlagda belastningen.

Dosen beraknas som en kombination av hur
mycket, hur tungt, hur ofta samt hur lange vi arbetat.
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Arbetsmomentet

Ratt utrustning och arbetsteknik anvands for att fa bra
effekt och lagom belastning i ett arbetsmoment.
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Moment 5

Undvik arbete 6ver axelhgjd.

Hur kan arbetena pa bilderna utféras med minsta mojliga
anstrangning fér nacke och axlar?
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Moment 6

Undvik arbete under knahojd.

Hur kan arbetena nedan utféras med minsta mdjliga
anstrangning for rygg och knan?

i o g
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Moment 7

Tips om bra arbetsteknik
Tunga eller otympliga enheter —
anvand hjalpmedel som liftar, stativ, hissar...

Det finns katalog med verktyg/hjalpmedel
for VVS!
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Moment 9
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Hjalpmedel

En lasbar karra med verktyg, fastanordningar, kabel, batteriladdare:
« Kan anvandas som arbetsbord

« Kan anvandas for bekvam ritningslasning
» Minskar onodigt spring

» Minskar onddigt letande efter grejor

e Lasbart = mindre stolder

En foderkarra med lock gar att lyfta med kran.
Egna uppfinningar visar vad det finns for behov.
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Intervjudel Praktisk ergonomiANALYS

Med detta verktyg kan man pa ett enkelt sétt
hitta de punkter som ar viktiga att atgarda for
en individ vid ett visst arbete.

Man kan gora om den praktiska uppfoljningen
for att pavisa forbattringar i arbetsmomentet.

Kontakta GALAXEN

Genom: www. galaxenbygg.se
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! Intervjudel Praktisk ergonomiANALYS

Henrni Leray|
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Arbete med armama ovan axlar

Kroppstyngden pé ett ben

Upprepade rirelser med
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H Vibrationer
14 Upplevd niva?

Arbetshandskar

Har du ralt asstorm éametsnandskar?
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Skriv in nedan wiken verkiygimaskn det gallar

[

J |Vilket bullerskydd har du ?

15 Har du rétt horselskydd?
K [Klimat (kyla.varme drag)
16 Har du rét kiéidsel?

=~ L |Planeri mrm

17 Kan du

Eeskriv nsken nedan:

éverka r.lrsa arbelsmomenr?

pa delta arbetsmnmenl}
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