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Figur 1.1 Anmeldte erhvervssygdomstilfaeide fordelt pa ar og sygdomsgrupper
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Tabel 2.1 Anmeldte sundhedsskadelige pavirkninger i arbejdsmiljoet fordelt p& pavirkningsgrupper og
antal anmeldelser, 2014

“Arbejdsmiljofaktorer 2014
Muskelskeletpavirkninger 13.118
Psykosociale faktorer 9.211
Stej og a. fysiske faktorer 5.008
Kemiske og industrielle faktorer 4.300

_Biologiske faktorer 428
| alt 32.065
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celet D Avirknin ger Figur 2.2: Anmeldte muskelskeletpavirkninger fordelt pa undergrupper (pct.), 2014
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/\ Figur 2.3: Anmeldte psykosociale arbejdsmiljgpavirkninger fordelt pa undergrupper (pct.), 2014
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3 min. interview m. Professor Karen Segaard fra Syddansk Universitet

Hvorfor far vi ondt i nakke og skuldre? https://www.youtube.com/watch?v=l_JjkrY99wY
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https://www.youtube.com/watch?v=l_JjkrY99wY
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DE ENKELTE MUSKELFIBRE AKTIVERES HIERARKISK

EFTER BELASTNING, OG DET ER DERFOR GODT AT
KENDE TIL ASKEPOT TEORIEN
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STATISK DYNAMISK
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ERGONOMI:
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ERGONOMI:

Bord, stol, lys, mus, tastatur, konceptholder og lign. skal indrettes s& det passer til
personen oqg ikke omvendt.
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ERGONOMI:

ARMENE B@R HVILE PA BORDET.
PA ARBEJDSTILSYNETS HJEMMESIDE FINDES VEJLEDNINGER, DER
HJALPER MED GOD SIDDESTILLING
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http://arbejdstilsynet.dk/da/ temoer/temo-muskel-skeletbesvder.qspx

/ AARHUS AH HR UDVIKLING OG ARBEJDSMILJ@

UNIVERSITET KARIN ROSENGAARD SEPTEMBER 2016




ERGONOMI:
VED LOFT...
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Hceve eller
skratstille

Skulder/nakke arbejdet

belastning ved

bgjet nakke
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Quickguide
AU HR den 16.04.2015

Her er nogle gode rad om, hvordan du kan justere din kontorarbejdsplads

Det kan vaere hardt for din krop at sidde ved skrivebordet foran computeren gennem hele dagen.
Hvis du har indstillet din stol og dit bord korrekt og varierer dine arbejdsstillinger, nar du arbejder
foran en computer, kan du reducere din krops ubehag/gener.

Kend din kontorstol - hvordan virker den? Indstil den optimalt for at opna normal rygsgjle
kurve S-form

e Juster sadedybden, s3 du har en handsbredde mellem frontkanten og bagsiden af dine kna

*  Brug stolens vippefunktion aktivt engang imellem for at skabe en variation i maden du sidder p
* Var opmarksom pa at nogle stole justeres i forhold til personlig vagt

* Juster rygstgtten for at give stgtte til den nederste del af ryggen

Szt hojden pa bordet og stolen i relation til hinanden

* 53 dukan hvile dine fedder fladt pa gulvet eller p3 en fodhvile for at reducere presset pa de ‘

nederste del af ryggen Z
® )
S mus

* siledes at dine underarme kan hvile afslappet p3 bordet, nar du arbejder meg

Arbejdsstillingen

* Du ber flytte dit tastatur ind fra kanten af bordet, s3 du har mulighed for at hvile dine
underarme p3 bordet.

*  Placer musen saledes, at du kan holde din albue taet p3 kroppen. Musen bgr ogsa vare placeret,
hvor den tillader din underarm at hvile pa bordet - bedst mellem dig og tastaturet. Lad din
skulder hvile, nér du arbejder med musen.

® Skarmen bgr vaere placeret en arms laengde fra dine gjne (50 — 70cm) og en hgjde, som far dig
til at kigge en smule nedad.

® Huvis du har en baerbar computer som din primaere computer, anbefaler vi, at du anskaffer en
docking station med et flytbart tastatur og ogsa en separat skaerm, eller at du i det mindste har
et separat tastatur til din baerbare computer, s& du kan placere skaermen p3 din baerbare
computer i en god hgjde.
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http://medarbejdere.au.dk/administration/hr/arbejdsmiljoe/fysiskarbejdsmiljoe/indeklima
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DET ER GODT MED VARIATION OG STILLINGSSKIFT
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STATISK DYNAMISK
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Ca. 2 min. interview m. Professor Karen Segaard fra Syddansk Universitet

Variation forebygger ondt i nakke og skuldre https://www.youtube.com/watch?v=5_mvSsVhIQA
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https://www.youtube.com/watch?v=5_mvSsVhlQA
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http://www.jobogkrop.dk/
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DET ER MULIGT AT FA ET BEDRE VELV/ARE!!!

Fysisk overskud

Fysiske arbejdskrav

Personlig Personlig
kapacitet kapacitet
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4 enkle elastik-avelser der nedscetter smerte

http://www.jobogkrop.dk

Forskning fra NFA
Se under:

http://www.jobogkrop.dk/Ondt-i-muskler-og-led/Ondt-i-

nakke-skulder-og-arm/Elastikoevelser-for-nakke-skulder-

og-arm

/ AARHUS
¥ UNIVERSITET

Den store nakke-skuldermuxke!
©valzen tager fat | den s1ors trapazua-
muskel, som man typisk far ondi i, nar
mran arbejder meget med computar.
Trapezus-muskicn gar fro bagsiden ot
hovedest ned over nakken bl dei everste
&f ryggsn

Muskierne meliem
skulderbladena

Ovelzerne hissipar mad at noice
stulkderblsdens= | den retie posifion. Det
gnear 2n mare komekl holkdnng | nakke,
sulkdre og ryg

Muskierne, der styrer anmen
Ovelsen tremner de sma muskler, der
SIyTSr armens bevsegessar, 0g som
man for eksempel bruger, nar man
arbeger mad compulermus

Muskierne i underarmen
Svalzen tresner muskeme |
underarmen, som man bruger meget,
ndr man arbejder med tastatur.
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9 min. med gode ovelser udviklet af BAR kontor m. Professor Lars Andersen fra Videncenter for arbejdsmilje

Link: https://www.youtube.com/watch?v=D3cYBmérhqgl

Se hele videoen her: https://www.youtube.com/channel/UCdRfZzNRxRd9sWgliSH4hnQ
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1. Hold kroppen i gang. Det er ikke farligt at bruge de muskler, der ger ondt.
Tveertimod. De far det bedre af at blive brugt.

2. Det nytter at forebygge. Organiser arbejdet, indret arbejdspladsen, instruer
hinanden og brug hjeelpemidler - ogsa nér det ikke gor ondt. S& kroppen bruges
fornuftigt.

3. Lav gvelser. F& minutters treening tre gange om ugen kan veere nok. Treen
gerne sammen med nogle kolleger.

4. Skab balance mellem job og krop. Det kan gere ondt, hvis jobbet stiller storre
krav, end kroppen kan klare. Balancen skabes ved at justere opgaverne og
styrke kroppen.

S. God fysisk trivsel er et fzlles ansvar. Aftal med ledelse, kolleger og arbejds-
miljerepreesentant, hvordan I sammen forebygger og handterer smerter i musk-
ler og led.

Kilde: Arbejdsmiljoviden.dk
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