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	VINNUUMHVERFI OG LÍKAMSBEITING
	Í lagi
	Viðmið
	Athugasemdir

	Vinnuaðstaða við verkstöðvar  (svar í gráum reit krefst úrbóta)
	Já
	Nei
	
	

	Rými
	Er vinnurýmið nægilega stórt?


	
	
	Rýmið þarf að vera nægilega stórt svo hægt sé að:

· koma við notkun allra nauðsynlegra vinnutækja, búnaðar, hjálpartækja og hráefnis, gagna o.fl., 

· vinna í þægilegri stöðu og hreyfa sig óþvingað.


	

	Vinnustaða – vinnuhæð
	Er hægt að hæðarstilla búnað og tæki?

Eða eru vinnuborð, pallar, fótskemlar í mismunandi hæð?

Eru notaðar hnéhlífar við vinnu á hnjánum? 

Er hægt að sitja og standa til skiptis?

Er undirlag þægilegt?
	
	
	Starfsmaður á að geta unnið í góðri vinnustöðu með beint bak, slakar axlir, handleggi sem næst bolnum og lúta höfði sem minnst. Setið og staðið til skiptis. Leggja ber áherslu á stillanleika búnaðarins.1
· Forðast að vinna í/ofan axlarhæðar og fyrir neðan lærmiðju. 

· Létt vinna – vinnuhæð 5-10 cm fyrir neðan olnboga, átakavinna (, nákvæmnisvinna (.


	

	Vinnusvið – seiling


	Eru vélar, tæki og annað sem nota þarf við vinnuna staðsett innan þægilegrar seilingar?


	
	
	Starfsmaður á að geta unnið í góðri vinnustöðu án þess að teygja sig eða vinda hrygginn í sífellu.

· Það sem oft þarf að handfjatla á að hámarki að vera í ½ handleggs fjarlægð frá líkamanum (20-25 cm frá borðbrún). 

· Hámarksvinnusvið er þegar handleggurinn er beinn og vinnustaða góð (32-37 cm frá borðbrún).
	

	Vélar, tæki og verkfæri
	Eru vélar, tæki og verkfæri þannig að góð líkamsbeiting er möguleg t.d.

· stjórnbúnaður vel staðsettur, hæfir hendinni

· þung verkfæri í upphengi o.s. frv.
	
	
	Við innkaup þarf að ganga úr skugga um að vélar, tæki og verkfæri uppfylli kröfur um góða líkamsbeitingu.

· Gott er að fá lánað til reynslu áður en keypt er.
	

	Vinnustólar
	Eru vinnustólar þægilegir og auðstillanlegir?

Hæfa þeir notanda og verkefninu?
	
	
	Stóll veiti góðan stuðning. Lágmarkskröfur um stilllingar:

· stólseta – stillanleg hæð/halli,

· stólbak – stillanlegt upp/niður, fram/aftur.
	

	Erfið vinna
	
	
	
	

	Lyfta, bera, ýta og draga
	Krefst vinnan þess að handleika þarf byrðar?
	
	
	Ef já, þarf að athuga/meta vinnuaðstæður2, t.d.:

· þyngd og fjarlægð byrða, 

· hversu oft þarf að lyfta; hlé, hvíldir, 

· heildarþunga yfir daginn,

· aðgengi, rými, vinnuhæð, hæðarmun á gólfi, þröskulda, hálkuvarnir, hitastig, lýsingu o.fl.,

· notkun hjálpartækja.

Ekki er ráðlegt að lyfta meira en 25 kg við bestu aðstæður. Æskilegt er að setja vinnureglur um verklag við að flytja byrðar, (sjá Varnir gegn álagseinkennum, VER 1994).
	


1Reglur um húsnæði vinnustaða, 5. gr. (581/1995),   2Reglur um öryggi og hollustu við að handleika byrðar (499/1994).

	
	
	Já
	Nei
	Viðmið
	Athugasemdir

	Hjálpartæki
	Eru viðeigandi hjálpartæki notuð til að draga úr álagi við að flytja byrðar, t.d.:

· lyftibúnaður, tröppur?

· vagnar, hjólaborð eða trillur?
	
	
	· Mikilvægt er að hjálpartæki séu aðgengileg, auðveld í notkun og vel viðhaldið.

· Setja þarf verklagsreglur um notkun hjálpartækja.

· Þjálfa þarf nýliða í notkun hjálpartækja.
	

	Skipulag vinnunnar
	
	
	
	

	Fjölbreytni
	Er starfið líkamlega og andlega fjölbreytt? 
	
	
	Mikilvægt er að skipuleggja störf með fjölbreytni í huga, m.a. að

· starfsmenn taki þátt í ýmis konar verkefnum, 

· vinnuferli séu löng, þ.e. vinnuferli sé aðeins endurtekið nokkrum sinnum á klukkustund, 

· vinnuhreyfingar og líkamstöður séu fjölbreyttar.


	

	Einhæfni
	Er starfið líkamlega/andlega einhæft?

Það er:

· vinnuferlið endurtekið oft á sömu mínútu,

· annað eða aðrir stjórna verkinu algjörlega,

· starfsmaðurinn vinnur mjög afmarkað   verkefni,

· litlir möguleikar að breyta um líkamstöðu og hreyfingar við vinnuna.


	
	
	Leitast þarf við að draga úr einhæfri vinnu eins og kostur er.

· Skipuleggja þarf verkvíxlun sem felur í sér breytilegt álag. 

· Hlé og hvíldir geta verið nauðsynlegar ef ekki tekst að koma í veg fyrir einhæfni.
	

	Aðrir umhverfisþættir
	
	
	
	

	Lýsing
	Er lýsingin fullnægjandi?


	
	
	Hæfilegt birtumagn (sjá Birtutöflur VER), fjöldi og staðsetning ljósgjafa, þrif. Varnir gegn ofbirtu og glampa.


	

	Inniloft
	Er hitastig hæfilegt? 

Er komið í veg fyrir dragsúg?

Er sólarálag frá gluggum?


	
	
	Hæfilegt hitastig 16-22°C eftir eðli vinnunnar; kyrrsetuvinna 18-22°C. Raki 30-50%. Koma skal í veg fyrir dragsúg og kulda, t.d. frá opnum dyrum og gluggum. Sólarfilmur til varnar hitaálagi.
	

	Innra starf - fræðsla í líkamsbeitingu
	
	
	
	

	Námskeið, fræðsla
	Hafa starfsmenn fengið lögbundna3 fræðslu og þjálfun í 

· góðri líkamsbeitingu og vinnutækni?

· réttri notkun hjálpartækja?

Er fræðslan/þjálfunin endurtekin með reglulegu millibili?


	
	
	Mikilvægt er að:

· fræðslan og þjálfunin taki mið af raunverulegum aðstæðum 

· starfsmenn átti sig á samspili vinnuaðstæðna og eigin líkamsbeitingar.


	

	Eftirfylgni
	Eru starfsmenn meðvitaðir um eigin líkamsbeitingu í daglegu starfi?

Leggja stjórnendur áherslu á að starfsmenn noti góða vinnutækni?

Er samstarf milli starfsmanna og stjórnenda um vinnuverndarmál?


	
	
	Mikilvægt er að 

· nýliðar tileinki sér góða líkamsbeitingu í strax upphafi, 

· starfsmenn nýti sér kosti vinnuaðstöðunnar og hjálpartæki,

· starfsmenn hjálpist að til að draga úr líkamlegu álagi,

· vinnuskipulag bjóði upp á fjölbreytni

· stuðningur og áhugi stjórnenda sé sýnilegur.
	


3 Skv. reglum um öryggi og hollustu við að handleika byrðar (nr. 499/1994) og reglum um skjávinnu (nr. 498/1994).  Sjá einnig lög um aðbúnað, hollustuhætti og öryggi (nr. 46/1980, 14. gr.) –  23.10.00/ÞS
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