Namskeid fyrir 6ryggistrinadarmenn og

veroi

Likamlegt alag og aheettupeettir
i vinnu
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Likamlegt alag vid vinnu

+ Vinnustellingar
¢ bungar byrdar
+ Einheef alagsvinna

Til grundvallar:
= Norreena matskerfid
= Sérteekir
vinnuumhverfisvisar
= Matsblad
Reglugerd nr. 499/1994

= Vinnuumhverfisvisar
starfsgreina
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Vinnustellingar og vinnuumhverfi

+ Til ad tryggja heppilegar vinnustellingar parf
aod sja til pess ad vinnuhaed og upprodun
bdnadar henti starfsmanni

¢ Vinnuhaed og vinnurymi i lagi

= pegar gott er ad athafna sig

o sitjandi, standandi og gangandi
= ef haegt er ad n& gbdu jafnveegi
= 0g vera hreyfanlegur

3

| W2 vuvermirume

Pérunn Sveinsdottir,
deildarstjori/sjukrapjélfari



Namskeid fyrir 6ryggistrinadarmenn og
veroi

Vinnustellingar

Heppileg vinnustelling pegar starfsmadur
getur unnid med

+ beint bak og slakar axlir
¢ olnbogana sem neest likamanum \;ﬁA%
¢ jafnri dreifingu likamspunga

hvort sem er unnid standandi eda sitjandi

ma

Mikilveegt ad skipta oft um stellingu!
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Norraena matskerfio

¢ Ef dheppilegar vinnustellingar vara i umtalsverdhueh
vinnutimans telst vinnan évidunandi.

= Umtalsverdur hluti vinnudagsins merkir ad unni@erhvildar eda
med mjog stuttri hvild meira en helming vinnutimans

+ Efunnid er mestan hluta vinnutimans i heppilegum
vinnustellingum telst vinnan vidunandi ef adrir lneedir
peettir koma ekki til s.s. pungar byrdar eda einisafa
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Vinnuhaed vid standandi vinnu

= Nakveemnisvinna

10-20 cm fyrir ofan
olnboga, gjarnan hallandi

= Léttvinna

5-10 cm fyrir nedan
olnboga

= Atakavinna

standandi vid laegri
vinnuhsed
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Namskeid fyrir 6ryggistrinadarmenn og

veroi

Vinnusvid fyrir handleggi

© Mat a vinnusvidi handleggja
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Reglur um husnaedi vinnustada
nr. 581/1999

¢ Huasnaedi vinnustada skal innrétta pannig ad parmé se
oruggast og heilsusamlegast starfsumhverfi

+ Skipuleggja skal rymi med hlidsjon af pvi starfi spar & ad
fara fram

+ Stefna skal ad pvi ad bunadur sé stillanlegureftir pvi
sem taeknilegar forsendur leyfa, til a0 meeta sermfis
einstakra starfsmanna
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Fj6lbreytni i vinnustellingum

¢ Evrépskir stadlar um
skrifbord

+ Mikilveegt ad velf'a bord og
stéla med tilliti til notenda

+ Velja stillanleg hiisgégn

* Gera rao fyrir goou rymi i
kringum vinnusvaedio

¢ Plass fyrir feetur undir
bordi

+ Stillanlegir stélarmar sem
ekki hindra adgang ad
bordi
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Namskeid fyrir 6ryggistrinadarmenn og

veroi

Reglur um skjavinnu
nr. 498/1994

+ NA&til starfsmanna sem nota télvu umtalsverdan
hluta vinnunnar — 2 kist. & dag eda lengur

+ Atvinnurekendur skulu sja til pess ad gerd sé uttekt
a verkstéovum til ad meta hvada ahrif paer hafa a
starfsmenn

Athuga aheettu m
= fyrir sjon =

= likamlegt alag
= andlegt alag
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Mat & vinnustellingum m.t.t. st6du
handleggja

pvi heerra sem parf agd lyfta
byr&inni pvi meira alag

Ef lyfta parf til hlidar og upp
eda snla upp a sig eykst
alagio enn frekar

Likamlegt alag vid vinnu
Sja vidmid fyrir sérfreedimat &
vinnustellingum sem fellur undir gult sveedi
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Mat & vinnustellingum fyrir bak

+ Baki hallad fram i
standandi stéou

>60° = mikid alag
20-60° = t6luvert alag
0-20° = litio alag

Likamlegt alag vid vinnu
Sja vidmid fyrir sérfreedimat & vinnustellingum
sem fellur undir gult sveedi
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Namskeid fyrir 6ryggistrinadarmenn og

veroi
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Einhaef alagsvinna

Einheef alagsvinna einkennist af

pvi ad unnid er eitt verk eda fa

einfold og somu hreyfingar b
endurteknar meiri hluta p M

vinnutimans N
*

Vinnuferlid er stutt og unnid
hratt
- erminna en 30 sekandur
eda
- sama hreyfing er endurtekin {
meira en 50 % af
vinnuvaktinni og adrir
aheettupeettir eru dberandi
eins og t.d. leest vinnustelling
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Midar vid ad skoda vinnuferlid alla vinnuvaktinarse

Norraena matskerfio

venjulega tekur 4-8 tima
Ef vinnuferlid er endurtekid oft & sému minatu
meiri hluta vinnutimans telst vinnan einhaef og
ovidunandi (Afar einheef vinnp

Ef vinnuferlid er endurtekid nokkrum sinnum a

sama klukkutima telst vinnan vera vidunandi
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Einkenni einhaefrar alagsvinnu

Lengri vinnuferli eru brotin upp i smeerri verk

Fé&, einheef, stutt og siendurtekin vinnuferli

Takmarkad athafnafrelsi

Leest stada, p.e. ad erfitt er ad breyta um likaetisegu eda
hreyfingu

Stédug spenna myndast i akvednum vodvahépum
Andlegt alag, t.d. vegna tilbreytingaleysis, tin@r$g, hrada
og krafna um athygli

Likamlegt alag

= Meiri heetta er a alagseinkennum vegna einheefrauvinn
ef fleiri en einn neikveedur pattur einkennir vinaun
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Namskeid fyrir 6ryggistrinadarmenn og

veroi

Einhaef vinna og andlegt alag

+ begar andlegt alag og einhaef vinna fara saman er
miklu meiri likur & likamlegum alagseinkennum

= Andlegt alag getur komié til vegna:
o Takmarkads athafnafrelsis
o Tilbreytingaleysis
e Timaskorts
o Krofur um hrada
o Krofur um stéduga athygli
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Timapatturinn

+ Meiri haetta er talin vera & alagseinkennum ¢
unnin er einhaef dlagsvinna lengur en 3-4
tima a dag

+ Taka ber mid af pvi og skipuleggja vinnu
starfsmanna i samreemi vid pad
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Kyn - styrkur

¢ Fleiri konur verda fyrir likamlegum
alagseinkennum vegna einhaefrar alagsvinnt
en karlar

¢ Sterkir einstaklingar eru jafn viokvaemir fyrir
alagi vegna einhaefra og siendurtekinna
hreyfinga og peir sem hafa minni védvastyrk

18

| W2 vuvermirume

Pérunn Sveinsdottir,
deildarstjori/sjukrapjélfari



Namskeid fyrir 6ryggistrinadarmenn og
veroi

Ad lyfta byrdum og feera ar stad

+ Vid aod lyfta byrdum
myndast mikio alag & bak,
hals, axlir og handleggi

+ Til ad fordast alagsmein:
Minnka likamlegt alag

Beeta vinnuskipulag

Nota videigandi hjalparteeki
Leidbeina um likamsbeitingu

og notkun teekni- og
lyftibinadar
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Reglur um 6ryggi og hollustu pegar
byrdar eru handleiknar

nr. 499/1994

= Gera skakkipulagsradstafanireda notaszélbinad svo
starfsmenn purfi ekki ad handleika byréar

= pegar ekki er haegt ad komast hja pvi ad handleika byrdar &
atvinnurekandi agera radstafanir til ad draga Ur aheettunni

= Starfsmenn fafilségn i likamsbeitingu og
kennslu  réttri notkun léttiteekja
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Mat alags pegar byrdar eru
handleiknar

* Mt i bt = fijarleegd fra likamanum
\ = |ikamsstdour

= rymi/ innréttingar

= undirlag

= tidni

= timalengd

= pjélfun i ad lyfta

= |ikamsburair
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Namskeid fyrir 6ryggistrinadarmenn og

veroi

Ad lyfta byrdum

+ Helstu ahrifavaldar likamlegra dlagsmeina
vid ad lyfta byrdum og feera dr stad
= pyngd byrdar
= tioni, hve oft er lyft
= stadsetning byrdar

e i hvada haed er byrdin tekin upp
e i hvada heaed 1696 nidur
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Alag yfir vinnudaginn

¢ Yfir vinnudaginn ma samanlégd pyngd ekki
fara yfir
= 6 tonn midad vid ad halda byrdinni vid bestu
adstaedur (30 cm fra likamanum)

= 3 tonn i framhandleggjarfjarleegd (45 cm fra

likamanum)
I
%}‘
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Ad bera byrdar

+ Vid burd myndast stédug védvaspenna og vodvar
preytast fyrr en vid hreyfivinnu

+ Ojafnt alag myndast vid ad bera i annarri hendi og
likur & &lagsmeinum eykst

+ Fordast skal ad bera hamarkspyngd lengra en 20 np i
einu.
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Namskeid fyrir 6ryggistrinadarmenn og

veroi

Ad bera i tréppum

* begar bera parf i
tréppum myndast
meira alag en pegar
borid er a jafnsléttu.

+ Hafa skal i huga til
samanburdar ad eitt
prep samsvarar 1 m.

4
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Pungadar konur og konur sem hafa bérn &
brjésti

Vidmid fyrir hamarkspyngd

Timabil Hamarkspyngd
10-12 kg

fra 4. manudi medgongu og i 3 manudi eftir barnsburd
skal fordast ad lyfta pyngri byrdum en

fra 4. manudi medgéngu og i 3 manudi eftir barnsburd | 1000 kg yfir daginn
skal fordast ad lyfta pyngri byrdum en

fra 7. manudi medgongu skal fordast ad lyfta pyngri 5-6 kg
byrdum en

fra 7. manudi medgongu skal fordast ad lyfta pyngri 500 kg yfir daginn
byrdum en
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Born og unglingar
7
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Samkveemt reglum um vinnu barna

og unglinganr. 426/1999

» skal fordast ad lata born (13-14 ara) lyfta
pyngri byrdi en 8-10 kg

» skal fordast ad lata ungmenni (15-17 ara) lyfta
pyngri byrdi en 12 kg
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