Varfor?
En god ergonomi pa arbetsplatsen kan forebygga skador och o
arbetsrelaterade sjukdomar, sarskilt muskuloskeletala sjukdomar (MSD),

minska trotthet, hoja arbetsmoralen genom bekvama arbetsstationer,
minska franvaro och personalomsattning.

Vad?

v Ergonomi handlar framst om manuell hantering av last.

v Detta innebar att man lyfter, bar, skjuter eller drar laster.

v Undvik manuell hantering om maijligt. Be om hjalp och anvand de

verktyg som finns, t.ex. vagnar och lyftanordningar.

v Korrekta tekniker for manuell hantering, med regelbunden 6vning, ar avgorande for att forebygga skador.
v/ Inta en stabil hallning innan du lyfter, med fotterna axelbrett isar.
v/ Ta ett stadigt grepp om lasten med bada handerna.
v BOj knana, anvand benmusklerna for att lyfta, inte ryggen.
v Hall lasten ndra midjan, undvik att vrida dig.
v Taregelbundna pauser, gor omvaxlande arbetsuppgifter.
Fragor
Oppna fragor Erfarenhetsbaserade fragor
» Hur kan god ergonomi bidra till « Har du nagonsin upplevt smarta eller
att forebygga skador och forbattra obehag pa grund av en arbetsrelaterad
effektiviteten i arbetet? uppgift? Vilka forandringar hjalpte eller
- Vilka ar nagra enkla justeringar du kan kunde ha hjalpt?
gora for att minska belastningen nar du « Kan du minnas en gang da en ergonomisk
utfor dagliga arbetsuppgifter? forbattring (t.ex. battre hallning, ett
« Varfor ar det viktigt att kanna igen tidiga nytt verktyg eller en justering av
tecken pa obehag eller trotthet som ar arbetsuppgiften) gjorde ditt arbete
relaterade till ergonomiska problem? enklare?

« Har du nagonsin sett nagon kdmpa med
en fysiskt kravande uppgift?

C] + Vad kunde ha gjorts annorlunda? (2%
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Vad skulle du gora?-fragor Hitta forbattringsforslagen-fragor

« Om du marker att en kollega har dalig « Vilka forbattringar kan goras pa var
hallning eller lyfter fel, hur skulle du kunna arbetsplats for att gora arbetsuppgifterna
hjalpa honom eller henne att anpassa sig? mer ergonomiska och minska

+ Du borjar kdnna obehag eller trotthet nar belastningen?
du arbetar. Vilka omedelbara atgarder bor » Hur kan vi gora det lattare for
du vidta? medarbetarna att kanna igen och

« Om en arbetsuppgift kraver repetitiva korrigera daliga ergonomiska vanor?
rorelser eller obekvama arbetsstallningar, « Vilka forandringar kan bidra till att
vad kan godras for att minska risken for minska trotthet och obehag under langa
Overanstrangning? arbetspass?
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