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4 § Undersokning och riskbedomning

Arbetsgivaren ska undersoka om
arbetstagarna utfor arbete som kan vara
halsofarligt eller onddigt trottande pa
grund av arbetsstallningar,
arbetsrorelser, manuell hantering,
repetitivt eller handintensivt arbete.



http://www.av.se/

8 § Handlingsutrymme

Arbetsgivaren ska se till att arbetstagarna
har mojligheter att paverka upplagget och
genomforandet av det egna arbetet, sa att
de far tillracklig rorelsevariation och
aterhamtning.



http://www.av.se/

9 § Kunskaper och information

Arbetsgivaren ska se ill att arbetstagarna
har tillrackliga kunskaper om

- Lampliga arbetsstallningar och
arbetsrorelser

- Vilka risker olampliga arbetsstallningar
och arbetsrorelser medfor

- Tidiga tecken pa Overbelastning av
leder och muskler

AFS 2012:2

Belastningsergonomi

Arbetsmiljoverkets forfattningssamling

%ARBETSMILJﬁ

@ VERKET


http://www.av.se/

Fa med stillasittande i det systematiska arbetsmiljoarbetet!

Ta fram Folj upp
en policy varje ar

Battre
arbetsmiljo

Skapa Fordela Skaffa
Samarbeta § :
rutiner uppgifter kunskap

%3 ARBETSMILJO

@ VERKET
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Riktlinjer - Folkhalsomyndigheten

* All rorelse raknas. Samla rorelser i vardagen och hitta
vardagsaktiviteter.

* Ta rorelsepauser. Nagra minuter varje halvtimme minskar
riskerna med langvarigt stillasittande.

» Det ar battre att vara lite fysiskt aktiv an att inte vara aktiv alls.

- Bérja med sméa mangder fysisk aktivitet. Oka gradvis
frekvensen, intensiteten och varaktigheten med tiden.

Riktlinjer fér
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nskapsstod for framjande av fysisk aktivitet och mins
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Riktlinjer - Europeiska arbetsmiljobyran

» Begransa den totala tiden i sittande, max 5
timmar/arbetsdag

Prolonged static sitting at work
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* Rorelsepaus varje halvtimme
» Langre rorelsepaus efter 2 timmars sittande

» Motsatsen till stillasittande ar inte stillastaende — utan
rorelse och fysisk aktivitet

ARBETSMILJO
| VERKET


http://www.av.se/
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Friska arbetsplatser
BELASTAR RATT
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Resultat av inspektionsinsats i
"Friska arbetsplatser belastar ratt’

! O ! 1 www.healthy -workplaces .eu
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Arbetssjukdomar orsakade av ergonomiska belastningsfaktorer 2020

« Totalt nastan 3 000 anmalda arbetssjukdomar orsakade av ergonomiska belastnings-
faktorer
« 1700 kvinnor
« 1200 man

Repetitivt arbete

 Exempel pa vanliga orsaker ar
« Repetitivt arbete Silkatanc
» Manuell hantering .
* Arbetsstallningar aretstiningar
* Bildskarmsarbete
« Sittande arbetsstallningar

Manuell hantering

Kalla: Arbetsskador 2020. Arbetsmiljoverket (ISA)

55 ARBETSMILJO



http://www.av.se/

Andel inspektioner med inspektionsmeddelande (IM)

- Totalt antal inspektioner cirka 1 400

Inspektionsmeddelande
45%

Ej Inspektionsmeddelande
55%

%5 ARBETSMILJG
VERKET
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Fordelning av brister
- Totalt cirka 760 brister

Handlingsutrymme 2%

Kunskaper 29% Undersokning,

riskbeddmning och atgarder
69%

%5 ARBETSMILJG
VERKET
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Antal inspektioner och andel inspektionsmeddelanden per branschomrade
- Totalt ca 1 400 inspektioner; inspektionsmeddelanden (IM) i 45 % av arendena i snitt

Andel
Huvudsakliga inspekterade branscher " :erll(tt?clmer inspektiI:nner med
Rekrytering, Bemanning, Callcenter 65 55 %
IT och Datortjanster 270 50 %
Redovisning, Revision och Arkitektverksamhet 455 45 %
Taxiverksamhet och Vagtransport 165 40 %
Finans- och forsakringsverksamhet 190 40 %
Trafikskoleverksamhet 115 40 %
Tandlakarverksamhet och Tillverkning av
dentala instrument och tandprotes 85 35 %

*antal och andel anges avrundat
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Andel IM och fordelning av brister per branschgrupp

- Totalt ca 760 brister

Huvudsakliga inspekterade branscher

Andel av kraven som
Andel ar Undersokning,

inspektioner | riskbedomning,
med IM atgarder

Rekrytering, Bemanning, Callcenter
IT och Datortjanster
Redovisning, Revision och Arkitektverksamhet

Taxiverksamhet och Vagtransport

Finans- och forsakringsverksamhet
Trafikskoleverksamhet

Tandlakarverksamhet och Tillverkning dentala
instrument och tandprotes

55 %
50 %

45 %
40 %
40 %
40 %

35%

67 %
65 %
75 %
68 %
55 %
85 %

75 %

*antal och andel anges avrundat

ARBETSMILJO
VERKET
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Antal inspektioner och andel IM per arbetsstallets storleksklass

Storleksklass, Antal Andel inspektioner
antal anstallda | inspektioner med IM
1-4 90 35%
5-9 320 45%
10-19 510 45%
20 -49 270 45%
50 + 175 40%

*antal och andel anges avrundat
%2 ARBETSMILJO
VERKET
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Andel IM och fordelning av brister per storleksklass
- Totalt ca 760 brister

Andel av kraven som ar
Storleksklass, antal | Andel inspektioner med | Undersokning,

anstallda riskbedomning, atgarder

1-4 35% 80 %
5-9 45% 75 %
10-19 45% 70 %
20-49 45% 68 %
50 + 40% 65 %

*antal och andel anges avrundat
=7 ARBETSMILJO
VERKET
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“suntarbetsliv = Omrdden Verktyg Forskningpa 5 Sagorandra Resursteam Sok Q Loggain

isplats i kommuner, regioner oc
foretag. Hur kan vi hja

Jag vill ha hjalp med

Sa gor andra

Hur jobbar andra med sin arbetsmiljo? Hamta tips och inspiration till
din arbetsplats!

S4 Jobbar Vannas for
respektfullt bemotande

Sa kommer de Igang med
friskfaktorer
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AKTIVITET

DIALOGSTARTARE

Prata i grupp och utforska er arbetsplats!

Titta pa filmen om forskningen! Ta sedan hjélp av frdgorna nedanfér och reflektera i mindre grupper.
Fragekorten ar installda pa 5 minuter som satter igdng om man klickar pa “starta timer”. Nedrakningen for
nésta fraga startas automatiskt. Men ta den tid som behévs, frigorna ligger kvar.

Strategier for
aterhamtning pa jobbet

Prata forskning pa Jobbet!
FRAGA 1 FRAGA 2 FRAGA 3 FRAGA 4

Vad kan vi konkret
borja gora?

Vad behdver jag for Vad gor vi redan Hur kan vi hjilpas
att fa dterhamtning idag for att fa in at for att fa till

och energi pa aterhamtning pa aterhamtning?
jobbet? jobbet?

Starta timer > Starta timer > Starta timer > Starta timer >

VETA MERA

TANKEVACKARE Ha kraft kvar efter arbetsdagen

Vet du vad som ger dig dterhamtning och L&t &terhamtningen bli en del av arbetsdagen,
. uppméarksamma olika behov, variera arbetet och ge chefer
energi?

mdjlighet att skapa forutsattningar for aterhdmtning.
Strategierna bidrar till att alla kan gora ett bra jobb och halla |

Har ni rutiner fér &terhdmtning pa jobbet? ~ 'Sngden

| ett forskningsprojekt som leddes av Anna Dahlgren och
Marie Séderstrém vid Karolinska Institutet lag fokus péa att

Behdver ni prata om hur ni kan fa till stéirka strategier for aterhamtning. Deltagarna i studien fick
éterhémtning pé jobbet" reflektera i mindre grupper éver vad som ger aterhamtning

arh hir de kiindae #3 1ill mer bade 1indar arhatet ach na



Det viktigaste vi ser ar att
det framst ar
organisatoriska strukturer

som gor att det inte

fung

Forskning

Hallbar organisering for en attraktiv hemtjanst

e Hur fa in fysisk traning pa arbetstid?

* Hur kan arbetstid- och bemanningsplaneringen bli
mer hallbar?

Resultat

* Organisatoriska strukturer ar [6sningen Maria Wolmesjo
.. , i bitradande professor i socialt arbete

* Behodvs bra socialt klimat och samspel Hogskolan i Boras

. ” g s 0 , . : o Finansiar: AFA Forsakring
Artikel: “Trdna pa arbetstid krdaver tid och planering

“suntarbetsliv



Sa gor andra

Kalmar lans museum
* Hur oka uttaget av friskvardstimmen?

Resultat

* Friskvardstimmen - obligatorisk
 Lattare att schemalagga fysisk aktivitet
* Promenadmoten

Artikel: "Friskvard pa jobbet — allt fran cykling *

till konst”

Nu ses traningen som en
naturlig del av

arbetsdagen.
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Sa gor andra

Lycksele lasarett

* Lokalvardarna arbetsvaxlar mellan
stadning, reception eller vaktmastarjobb

 Variation. Roligare, inte lika fysiskt tungt

Resultat

* Minskad personalomsattning &
sjukfranvaro

Artikel: ”"Arbetsvdxling haller Lyckseles
stddare friska”

| receptionen sitter vi ju
ganska stilla. Det ar bra att
kunna kombinera det med
ett rorligt arbete.

“suntarbetsliv



Varsagod!

Finns i din digitala goodiebag,
efter webbinariet

Ta en paus och ror pa dig!

5. Utfall med armlyft

“suntarbetsliv

Zunbar bl drin geTIraars? av e bekdge o ach ra 2 ot Sotera

“suntarbetsliv
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“suntarbetsliv

TILLSAMMANS GOR VI JOBBET BATTRE

Suntarbetsliv drivs gemensamt av de fackliga organisationerna och arbetsgivarorganisationerna SKR och Sobona.
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Frevent —
arbetsmiljo 1 samverkan

Svenskt Naringsliv, LO och PTK



) prevent

ARBETSMILJO | SAMVERKAN
SVENSKY NARINGSLIV, LO&PTK

Det har ar Prevent

Kunskapsnav i arbetsmiljéfragor
med uppgift att ge arbetsplatserna
stdd i arbetsmiljéarbetet:

- inspirera

- formedla kunskaper

- utveckla produkter

Gemensam resurs fér Svenskt
Naringsliv, LO och PTK



BETSMILIG | SAMYERHAN
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Prevent erbjuder

a1 Utbildningar och seminarier

& Bocker inom arbetsmiljbomradet

¥ Checklistor och enkater

(% Verktyg och metoder som &r enkla och anvéndbara

.,'_,J'

LEl Tidningen Arbetsliv
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Programomraden

Strategiskt, langsiktigt och
fokuserat

Tva omraden
 Hallbar belastning

« Systematiskt arbetsmilj0arbete
| ett foranderligt arbetsliv

Perioden ar 2020-2022
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Hallbar belastning 2021

Kognitiv ergonomi

Stillasittande l , O-O\ \' '
Synergonomi (. J




Rorelse och variation

* Inspirationsfilm om rorelse

« Tips till bade arbetsgivare och
arbetstagare hur man kan skapa
rorelse och variation under
arbetsdagen

« Senaste kunskapen/forskningen inom
omradet

« Artiklar fran Arbetsliv
« Lyfter regelverk inom omradet

prevent

ARBETSMIL._J_é | SAMVERKAN
SVENSKT NARINGSLIV,LO & PTK
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Hemarbete/distansarbete

* Vid arbete | hemmet
behOvs andra satt att
undersoka arbetsmiljon an
en traditionell skyddsrond

« Fragor om den fysiska,
organisatoriska och sociala
arbetsmiljon vid
distansarbete
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www.prevent.se/ergonomihjalpen
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Langvarigt stillasittande

David Hallman

HOgskolan | Gavle



Arbetsmiljofokus
Langvarigt stillasittande

Framjande faktorer

Psykosocial/Org. belast.

Fysisk belastning

Kemisk & Fysikalisk belastning

Fysisk/Mental “lemlastning”

Ond brad dod

Kdlla: Per Lindberg, Hogskolan i Gévle

) )
HOGSKOLAN
I GAVLE



L&ngvarigt stillasittande och inaktivitet — 4%

I GAVLE

en halsorisk

. Di . ek sl : WHO GUIDELINES ON
Risk for hjart-karlsjukdomar, diabetes typ2, B TV AND

cancer, depression, och dodlighet SEDENTARY BEHAVIOUR

* Risken minskar betydligt hos personer som
ar fysiskt aktiva




Langvarigt sittande - bade hos arbetare )AN
och tjansteman o

Objektiv matning av sittande

Timmar/dag
ORNWAUION®W

Kontor Call center Bussforare Transport
(Johansson (Toomingas (Mato 2017) (Jorgensen
2020) 2012) 2019)
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Hur mycket sitter man | olika branscher?  "&@”

« Endast 11 studier pa andra
yrken an kontorsarbete (Gilson L6
2019) 3
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Hallman et al. (2015) Int Arch Occ Env Health



Begransad evidens for halsorisker av )AN
langvarigt sittande pa arbetet

I GAVLE

= Begransad evidens

American Journal of Preventive Medicine

Volume 39, Issue 4, October 2010, Pages 379-388 ‘ — I'ISk for kard|ova8ku|ara
sjukdomar, diabetes, cancer,
fetma och dddlighet

Review and special article
Occupational Sitting and Health Risks: A
Systematic Review

Jannique G.Z. van Uffelen PhD ® A & |ason Wong BAppSc & Josephine Y. Chau MPH ©, Hidde P. van der Ploeg PhD
£ Ingrid Riphagen M5c® Nicholas D. Gilson PhD ® Nicola W. Burton PhD 2, Genevieve M. Healy PhD B d Aliciz A.
Thorp PhD d, Bronwyn K. Clark MPH ®, Paul A. Gardiner BSc b, David W. Dunstan F’hDd, Adrian Bauman PhD &,
Meville Owen PhD b ¢ Wendy |. Brown PhD 2

—
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Far man ont av att sitta? HOGSKOLAN

Contents lists available at ScienceDirect

Journal of Biomechanics

journal homepage: www.elsevier.com/locate/jbiomech
www.JBiomech.com

Review
No consensus on causality of spine postures or physical exposure and n
low back pain: A systematic review of systematic reviews e

Christopher T.V. Swain **, Fumin Pan b Patrick J. Owen ¢, Hendrik Schmidt b Daniel L. Belavy “*

 Sittande Okar inte risken for smarta i nacke/rygg

 Sittande kombinerat med obekvama arbetsstallningar kan oka
risken for sméarta

« Viktigt hur man sitter och att fa rérelsevariation



).

Arbetsmiljostatistik Rapport 2021:3 @ s HOGSKOLAN
s VeRKET I GAVLE

Arbetsorsakade besvar 2020 ] o

Work-Related Disorders 2020 [ RR— Orsaker till besvir (ej olyckor)

o : == Totalt
For hog arbetsbelastning _
mm Kvinnor
Pafrestande arbetsstéllningar eller s Man

langvarigt stillasittande

Kravande kunder, patienter,
anhdriga, elever, eller motsvarande

Otydliga eller motstridiga
krav fran arbetsgivaren

H Konfidensintervall

Tung manuell hantering

Arbete vid dator eller bildskarm

0% 50% 100%

Andel sysselsatta




Int Arch Occup Environ Health (2016) 89:823-833
DOI 10.1007/500420-016-1123-9 CrossMark

ORIGINAL ARTICLE Mer arbetStI d i ko rta HOIJGS;%(I),%AN
Temporal patterns of sitting at work are associated with neck- p e r I O d e r aV S I tt an d e -

shoulder pain in blue-collar workers: a cross-sectional analysis . . ‘e
of accelerometer data in the DPHACTO study min S k ad Il S k fo I S t ar k

David M. Hallman'® - Svend Erik Mathiassen' - Marina Heiden' - Nidhi Gupta?® -

e s e smarta | nacke-skuldra

Sannolikhet for smarta
Sannolikhet for smarta

0,0 0,0
0 10 20 30 40 50 0 10 20 30 40 50 60

Tid i korta perioder av sittande (%) Tid i langre perioder av sittande (%)



Hur skapas ratt balans 1 yrken dar man )AN
sitter mycket? o

* Sitta mindre rora sig mer
* Variera mellan sitta, sta och fysisk aktivitet
* Bryta upp langvarigt stillasittande
&
Sk S
L R
[ __ |

Somn Arbete Fritid
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Hur kan ratt balans se ut? T

., EU-OSHA KONTORSARBETARE (N=185)

Msitta Msta MWrorelse

Msitta Msta MWrorelse




Ar rekommendationen ”Sitt mindre )AN
ROr dig mer” ratt i alla jobb?

I GAVLE

« Ratt balans for battre halsa kan se olika ut

TJANSTEMAN (N 136) STADARE (N 130)

m Sitta W Sta+Aktiv Sémn W Sitta W Sta+Aktiv Sémn

25%

Sitt mindre, ror dig mer! Sitt mer, ror dig mindre!

Kalla: Holtermann et al 2021 (submitted).



Betydelsen av organisationen och )AN
arbetsmiljon

Krav 1 arbetet Aktivitetsbaserat kontor pa Trafikverket

Handlingsutrymme, kontroll, flexibilitet

Organisering av arbetsuppgifter

Utformning av lokaler




Behov av forskning och verktyg for
riskbeddmning

« Behdvs mer forskning om

« "Ratt” balans mellan sitta, sta, rora pa sig i olika branscher.

 Determinanter och effektiva interventioner

« Utveckling av:

« Kvantitativa riktlinjer
o Tillforlithga instrument for kartlaggning och riskbedomning

e,
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