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Ifglge arbejdsmiljglovgivningen skal arbejde med uhensigtsmeessige arbejdsstillinger eller arbejdsbevaegelser
undgas.

Bevaegelse og variation i arbejdsstillinger er ngdvendigt for at vedligeholde kroppens funktionsniveau. Pa den anden
side set er der ved uhensigtsmaessige arbejdsstillinger og arbejdsbevaegelser risiko for akutte skader og risiko for
nedslidning.

Denne At-meddelelse oplyser naeermere om arbejdsstillinger og arbejdsbeveaegelser

e hvordan risikoen ved uhensigtsmaessige arbejdsstillinger og arbejdsbevaegelser vurderes.
e hvordan uhensigtsmaessige arbejdsstillinger og arbejdsbeveegelser kan imgdegas eller undgas.

At-meddelelsen indeholder vejledning om vurdering af arbejdsstillinger og arbejdsbevaegelser. At-meddelelsen er
udarbejdet pa& grundlag af den eksisterende viden om arbejdsstillinger og arbejdsbevaegelser, og afspejler
Arbejdstilsynets vurderingspraksis. Der er endnu ikke tilstreekkelig viden til at fastseette mere praecise retningslinier,
fx om, hvor lang tid ad gangen der kan arbejdes i en belastende arbejdsstilling uden risiko for skader.

Efter arbejdsmiljglovgivningen pahviler det arbejdsgiveren at sgrge for, at risikoen ved uhensigtsmaessige
arbejdsstillinger og arbejdsbeveaegelser vurderes, og at arbejdet ud fra denne vurdering planlaegges, tilrettelsegges og
udferes, sa det ikke medfgrer fare for sikkerhed og sundhed.

Risiko for arbejdsskader som fglge af uhensigtsmeaessige arbejdsstillinger eller -bevaegelser

Laenderygbesveer, der iseer haenger sammen med foroverbgjning, vridning, sidebgjning eller bagoverbgjning af
ryggen. Seerligt risikabelt er det, nar stillingen holdes lzenge, nar beveegelsen gentages hyppigt, eller nar der
samtidig lgftes.

Nakke- og skulderbesveer, der isser haenger sammen med arbejde med lgftede arme, fastlast hovedstilling, eller
nar arbejdet stiller hgje synskrav eller krav om preecision.

Hand- og armbesveer, der iseer haenger sammen med hyppigt gentagne beveaegelser, stor kraft eller beveegelser til
yderstillinger for albue og hand.

Knaebesveer, der iseer forekommer hos personer med knaeliggende arbejde.

Hoftebesveer, der iseer forekommer hos personer med meget stdende/gaende arbejde.

Vurdering af arbejdsstillinger og -bevaegelser

I vurderingen indgér arbejdsstillingen, som kan veere:

e stdende/gaende

e siddende

e hugsiddende/knaelende/knaeliggende
e liggende

samt nakkens, ryggens, armenes og benenes bevaegelser eller begreensninger i disse beveegelser pa grund af
arbejde under trange pladsforhold.

I vurderingen af risikoen for skader indgar

e hvor ofte og hvor leenge ad gangen der arbejdes i de belastende arbejdsstillinger eller med belastende
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arbejdsbeveegelser.

e om arbejdet er dynamisk eller statisk, jeevnfgr nedenfor.

e om arbejdet er ensidigt, dvs. om én eller flere kropsdele i leengere tid ad gangen gentager de samme fa
beveaegelser.

e om arbejdet er fastlast, fx om samlebandsarbejde eller preecisionsarbejde gar, at det er vanskeligt at variere

arbejdsstillingen.

om der samtidig udfagres tungt arbejde, fx treek, skub, lgft af byrder eller brug af tungt handveerktgj.

om der er hgje tempokrav eller preecisionskrav ved arbejdet.

hvor meget der bgjes og/eller vrides i ryg, nakke, hofte og knee.

hvor meget armene lgftes, iseer hvor meget armen er lgftet fremad, udad eller bagud i skulderleddet, samt om

handen arbejder i albue-, skulder- eller hovedhgjde. Desuden laegges maerke til, hvor meget der bgjes og vrides

i albuer og handled.

e hvordan tyngdekraften virker pa kroppen i arbejdsstillingen, fx om der arbejdes med foroverbgjet ryg, hvor
overkroppens vaegt i sig selv medfgrer rygbelastning.

e om personlige veernemidler heemmer eller begraenser arbejdsstillingerne eller arbejdsbevaegelserne.

Statisk arbejde vil sige, at musklerne er speendte, selvom der kun er sma eller ingen beveegelser, fx arbejder
skulderens muskler ofte statisk ved arbejde med edb-tastatur og -mus. Statisk arbejde ggr, at musklernes ilttilfarsel
begreenses, sd muskulaturen hurtigt udtreettes med risiko for skader.

Selv ved lav kraftanvendelse kan statisk arbejde give muskel- og ledbesvaer. Dynamisk arbejde vil sige
muskelarbejde udfgrt med beveegelse, fx arbejder benenes muskler dynamisk ved gang og lgb. Dynamisk arbejde
gor, at muskulaturen ikke sa let udtreettes, fordi ilttilfarslen ikke begreenses.

Mange arbejdsoperationer indebeerer statisk arbejde for muskelgrupper, som ikke er egnede til statisk arbejde, fx de
sma muskler i nakken, skuldrene og armene.
Vejledning i brug af vurderingsmodellen

Som bilag til denne At-meddelelse er gengivet en model til brug for vurdering af arbejdsstillinger og -beveegelser. |
modellen tages udgangspunkt i den af de fire stillinger, den konkrete arbejdsopgave udfgres i.

Det er afggrende for vurderingen, hvor ofte og hvor leenge ad gangen der arbejdes i arbejdsstillingerne og med
arbejdsbeveaegelserne.

Herefter klassificeres arbejdsopgaven i forhold til radt, gult eller grgnt omrade.

I redt omrade er belastningen uacceptabel. Der er risiko for skader for en stor del af den erhvervsaktive befolkning
ved dagligt arbejde af lsengere varighed i disse arbejdsstillinger og med disse bevaegelser. Risikoen er starst ved
stillinger og beveegelser i eller naer ledenes yderstillinger.

Det bgr dog bemaerkes, at ingen arbejdsstilling, der naturligt kan indtages, og hvor der ikke forekommer ydre
belastning eller ulykkesrisiko, medfgrer risiko for skade, hvis den kun indtages kortvarigt.

I gult omréade vurderes arbejdsopgaven neermere. Det vil typisk vaere spgrgsmal som varighed, grad af fastlasning

samt belastningskombinationer, fx lgft i belastende arbejdsstilling, der er afggrende for, om man ved vurderingen
finder risiko for sundhedsskader i gult omrade.

Der kan vaere behov for, at vurderingen i gult omrade foretages af fagspecialister.

I grent omrade foregar arbejdet med acceptable stillinger og bevaegelser. Kun hvis den ansatte har gener af
arbejdet, vurderes situationen nsermere i forhold til den konkrete person og arbejdsbelastningen.
Forebyggelse af arbejdsskader

Belastende arbejdsstillinger og arbejdsbevaegelser haenger ofte sammen med uhensigtsmaessig tilretteleeggelse af
arbejdet, darlig indretning af arbejdsplads, maskiner eller inventar, darlige pladsforhold, eller at arbejdet kun kan
udfgres i ubekvem arbejdshgjde eller i trange rum. Jo leengere og jo oftere man arbejder i belastende
arbejdsstillinger, jo stagrre er risikoen for lidelser i beveegeapparatet.

Foranstaltningerne til forebyggelse bestar derfor i bedre tilretteleeggelse af arbejdet og bedre indretning af
arbejdssteder, maskiner og inventar.

Arbejdet bgr tilretteleegges varieret, sa der ikke arbejdes for leenge ad gangen i de samme arbejdsstillinger eller med
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de samme arbejdsbevaegelser. Ogsa stgrre sendringer i arbejdets organisering sdsom jobudvidelse, jobberigelse eller
selvstyrende grupper kan medvirke til at gge variationen i den enkeltes arbejdsstillinger og arbejdsbeveegelser.

Hvis det ikke er muligt at sgrge for tilstreekkelig variation af arbejdsstillinger og arbejdsbeveaegelser, og arbejdet
derved i seerlig grad kan bringe sikkerhed eller sundhed i fare, skal den enkelte have passende pauser, s& musklerne
og kredslgbet far mulighed for restitution.

Den enkeltes arbejdsplads skal som hovedregel kunne tilpasses den person, som arbejder ved den, uanset personens
stgrrelse og proportioner.

Hvis man pa grund af arbejdets art er bundet til at arbejde samme sted laengere tid ad gangen, kan der opnas
mulighed for at variere mellem siddende og staende arbejde, ved at inventaret er tilstreekkelig fleksibelt, fx ved at

bordhgjden kan reguleres til siddende og stdende arbejde og til forskellige arbejdsoperationer.

Jens Andersen
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