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HVERNIG VERDA GOPIR VINNUSTABIR TIL?

Inngangur

Alagseinkenni eru algeng i nitima samfélagi. Um pad bil 80 % af mannkyninu
fa einhvern tima um avina 6paegindi i bakid. Opagindin hafa ahrif baedi i starfi
og leik. I kdnnun & 6paegindum fra hreyfi- og stodkerfi medal islensku
bjodarinnar 1986 hafdi um 65% spurdra haft 6paegindi frA mjébaki einhvern
tima sidustu 12 manudina og héfdu 17% peirra ekki getad sinnt daglegu starfi
sinu vegna 6paegindanna. Um 65% kvenna og 40 % karla héfou haft 6paegindi
fra halsi og heroum/6xlum (1). Kostnadur vegna alagsmeina, badi beinn og
Obeinn, er ort vaxandi vandamal sem hvilir & einstaklingum, fyrirteekjum og
samfélaginu i heild um heim allan (2).

Orsakir alagseinkenna fra hreyfi- og stodkerfi eru fjolpaettar. Samkveemt WHO
(1985) eru vinnuumhverfid og vinnuadferdir tveir mikilveegir ahaettupeettir.
Skraning atvinnusjukdéma i grannléndunum hefur leitt i ljos ad alagsmein er ad
finna medal margra dlikra starfsstétta og starfsgreina t.d. i verksmidjuionadi,
medal skrifstofufélks og i pjénustugeiranum. Helstu ahaettupeettir sem tengja ma
vinnu eru: ad lyfta pungu, sleemar vinnustédur, einhaf vinna med siendurteknum
hreyfingum og sleemt vinnuskipulag (2,3,4,5). Nyleg rannsokn hérlendis medal
fiskvinnslufolks hefur leitt i 1jos ad 6paegindi aukast eftir pvi sem einhaefni i
starfi eykst (6).
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Eins og fyrr sagdi eru orsakir alagseinkenna fjélpattar. pvi skal adur en lengra
er haldid minnt a mikilvagi pess vid varnir gegn alagseinkennum ad skoda pad
heildaralag sem einstaklingar verda fyrir jafnt i vinnu sem utan. Slys og
alagsmein geta komid upp i fritimanum t.d. vid ad lyfta pungum byréum, i
iprottum og 6dru sem felur i sér likamlegt alag. Kyn, aldur, likamsbygging og
lifsheettir t.d. reykingar, hafa einnig ahrif a alagspol vefja (4,7,8).

Hvad einkennir gédan vinnustad og géda vinnu? SvOr vid pessarri spurningu
yrou sjalfsagt breytileg eftir pvi hver veeri spurdur og hvada melistika veeri
notud. bad sem kemur fyrst upp i hugann hja mér er likamleg og andleg vellidan
starfsmanna og god afkdst/arangur i starfi. En hvernig verda godir vinnustadir
til? Hér a eftir verdur fjallad um mikilvaega peetti sem hyggja parf ad vid hénnun
vinnustada til ad tryggja ad alag & hreyfi- og stodkerfid verdi heppilegt. I seinni
hluta greinarinnar verdur svo fjallad stuttlega um matsadferdir og gatlista til ad
meta alag & hreyfi- og stodkerfid i vinnu.

HOnnun vinnustada

Pegar hanna & nyja vinnustadi eda endurskipuleggja eldra hisnadi/starfssemi er
mikilvaegt ad strax i upphafi sé hugsad heildraent. A sama hatt og setja parf fram
skyr markmid um pa starfssemi sem hefja &, er naudsynlegt ad setja
heildarmarkmid um vinnuumhverfid. I pessu tilviki snyr pad ad vinnuskipulagi
og likamsbeitingu, deemi: ““stefnt skal ad pvi ad starfsmenn hafi fjolbreytt
verkefni og geti unnid i paegilegri vinnustédu med heppilegum
vinnuhreyfingum””. I hénnunarvinnunni er mikilveegt ad fara i gegnum
eftirfarandi atridi med tilliti til peirra markmida sem hafa verid sett i upphafi:

1. Ytra umhverfi og adgengi

Tryggja parf ad umferdaleidir ad byggingu séu greidar og éruggar. Hraefni og
vorur parf ad vera hagt ad flytja inn i hus med hjalparteekjum pannig ad ekki
burfi ad lyfta nema ad mjog takmdorkudu leyti.

2. Starfsemin - hvers konar teekni og vinnuskipulag er valid?



S tekni sem nota & vio starfid eda framleidsluna hefur ahrif @ marga peetti sem
snerta starfsmenn. Margar rannsoknir hafa synt fram a ad starfsmenn sem purfa
ad halda sému likamsstodu lengi i einu, sem siendurtekid purfa ad framkvaema
einhafar hreyfingar, ad beita krafti handa/handleggja og ad lyfta pungu (2,4,5)
eru i aukinni heettu & ad fa alagseinkenni. bvi er mikilvagt strax a byrjunarreit ad
huga sérstaklega ad samspili manns og tekni og skoda hvada hlutverki
starfsmenn munu gegna.

Stefna parf ad vinnuskipulagi par sem vinnuferli eru 16ng. Med vinnuferli er att
vid pann tima sem lidur fra pvi ad vinna vid akvedinn hlut/verkefni hefst par til
vinna vid sams konar hlut/verkefni hefst. Mikilvaegt er ad vinnan feli i sér
fjolbreyttar hreyfingar og likamsstodur og ad krofur um hrada og kraftbeitingu
séu hoflegar. Reynslan bendir til ad pad sé hentugt ad sitja t.d % hluta
klukkustundar og standa eda ganga ¥ hluta (4). bessari skipan ma oft nd med
pbvi ad skipuleggja starfid med pvi ad sum verkanna séu unnin sitjandi en énnur
standandi/gangandi. Hid askilega er ad starfsmenn taki patt i ymis konar
verkefnum, sem gera fjolbreyttar krofur baedi likamlega og andlega, par med
talin skipulagning starfsins og eftirlit. Storf med “gott” eda fjolpeett innihald
krefjast yfirleitt lengri starfspjalfunar og simenntunar (4).

3. Val & banadi og teekjum

Pegar buid er ad taka akvoroun um teekni og vinnuskipulag er haegt ad velja
teeki, vélar og bunad. ba skiptir mali ad afla upplysinga um gildandi 16g, reglur
0g vidmidanir svo bunadurinn uppfylli paer kréfur sem gerdar eru t.d. a svidi
vinnuvistfraedi (deemi: reglur um skjavinnu nr. 498/1994). Mikilveegt er ad heaegt
sé ad adlaga bunadinn ad olikum porfum einstakra starfsmanna. Reglur um
hisneadi vinnustada (nr. 581/1995) hafa verid endurskodadar. par segir m.a. ad
leitast skuli vid ad bunadur sem starfsmenn noti sé stillanlegur. I reglum um
oryggi og hollustu pegar byrdar eru handleiknar (nr. 499/1994) er rik ahersla
16gd & notkun vélbunadar og hjalpartaekja vid ad flytja byrdar svo ekki purfi ad
lyfta med handafli. betta ber ad hafa i huga pegar verid er taka akvardanir um
teekni og aeetla teekjakaup. Nanar er fjallad um krofur til vinnuadstodu undir
lidnum honnun einstakra verkstédva. Ofangreindar reglur er haegt ad fa hja
Vinnueftirliti rikisins.

4. Steerd og innra skipulag husnaadis, fleedi, samgoéngur

Pegar ljost er hvada bunadur og teki verda valin er haegt ad akvarda rymisporf
og innra skipulag htsnadisins. A pessu stigi er jafnframt naudsynlegt ad atta sig
a hvada hjalpartaeki a ad nota vid vinnuna svo rymi verdi nagilegt badi til ad
koma fyrir vinnutekjum, vélum og bunadi svo og naudsynlegum hjalpartaekjum.
Einnig parf ad vera rymi til ad haegt sé ad beita likamanum & heppilegan hatt.



sumum tilvikum parf ad gera réd fyrir ad tveir eda fleiri starfsmenn geti rimast
samtimis vid sama verkid t.d. pegar hjalpast parf ad vid ad flytja byrdar.
Mikilveegt er ad peir hlutar starfsins sem tengjast séu adleegir pannig ad géngu-
og flutningsleidir séu sem stystar. Fordast ber ad flytja purfi ad stadaldri bunad
eda hraefni milli haeda nema fullnaegjandi hjalparteeki t.d lyftur eda feeribond séu
til stadar pannig ad ekki purfi ad lyfta med handafli.

5. Honnun einstakra verkstddva

Naudsynlegt er ad haegt se ad adlaga vinnuadstéduna ad porfum starfsmanns. Ef
margir nota somu adstéduna er naudsynlegt ad audvelt sé ad hadarstilla
bunadinn.

¢ Vinnuhad & ad vera pannig ad starfsmadur geti unnid med beint bak, slakar
axlir og luti hofdi sem minnst. Vinnuhad raedst af edli verkefnisins. Fordast
ber ad vinna i/ofan axlarhadar og fyrir nedan lermidju.

Vid létta vinnu t.d. pegar smair hlutir eru handleiknir er vinnuhad 5-10 cm fyrir
nedan olnboga oftast akjésanleg. Ef ekki er haegt ad stilla vinnuhad pegar unnid
er standandi er radlegt ad taka mid af herri starfsménnum, bordhad er pa oft
midud vid 90 cm haed. Lagvaxnir starfsmenn geta vid slikar adsteedur notad
fétpalla en peir havoxnustu tyllistola. Einnig getur verid géd lausn ad hafa
vinnubord i mismunandi haed til ad meeta porfum dlikra starfsmanna. Ef unnid er
sitjandi er hentugast ad hafa vinnuflétinn i olnbogahad. Bordplatan & ad vera
bunn, hafileg pykkt er oftast 2-3 cm. Hamarkspykkt bords pegar unnid er
sitjandi er 6-8 cm.

Vid atakavinnu eda pegar unnid er med stéra hluti t.d. pegar verid er ad pakka,
hefla og hnoda & vinnuhadin ad vera nokkud laegri. Atakavinna & ad fara fram
standandi pvi pa nytist eigin likamspungi og styrkur betur vid vinnuna.

Vid sjonkrefjandi ndkveemnisvinnu t.d. vid samsetningu smarra hluta er pad
fjarleegd augans fra verkefninu sem raedur vinnuhadinni. Haed vinnubords & ad
vera 10-20 cm fyrir ofan olnboga i paegilegri sjonfjarlaegd u.p.b. 30-50 cm fra
auganu. Vinnustada a ad vera pegileg, bord gjarnan hallandi og stéll sem setid
er & med stolsetu sem hagt er ad halla. Geeta parf ad studningur undir hendur og
handleggi sé neegilegur.

e Vinnusvid pegar unnid er sitjandi a ekki ad vera steerra en svo ad starfsmadur
hafi verkefnin innan paegilegrar seilingar an pess ad purfa teygja sig, vinda
hrygginn eda halla sér til hlidar.

Edlilegt vinnusvid eda seiling pegar unnid er sitjandi er jofn lengd
framhandleggjar pegar upphandleggir eru slakir nidur med hlidum.
Hamarksvinnusvid er pegar handleggurinn er beinn og vinnustada samtimis goad.



Pegar vinnan felur i sér endurteknar hreyfingar eda er langvarandi & vinnan ad
fara fram innan edlilegrar seilingar. Vinnusvid er annadhvort haegt ad mela fra
bordbran/vélarbrdn ad peim punkti par sem hondin vinnur eda fra olnboga
starfsmanns (handlegggir nidur med hlidum) ad hond en pa betast vid u.p.b. 15
cm vegna aztlads rymis fyrir likamann.

Eftirfarandi viomidunartolur eru fra danska vinnueftirlitinu 1993:

Vinnusvid meelt frd bordbrin ad | meelt fra bol (i
verkefni |6aréttri stodu) ad
verkefni
edlileg seiling 20-25 cm 35-40 cm
hamarksseiling 32-37 cm 47-52 cm

Honnun afgreidslukassa

« Had afgreidslubords stillanleg 85-105
cm, ef ekki & haed ad vera 90 cm

« bykkt afgreidslubords (med
peningahirslu) hamark 8 cm

« Vinnusvid fyrir hendur i olnbogahad:
-ca 20-30 cm fyrir framan likamann
(jafnt lengd framhandleggjar)
-hadmarksvinnusvid er 32-37 cm fra
bordbran

« Rymi fyrir feetur fram:
-vid hné 45 cm
-vid Okkla 65 cm

« Rymi fyrir feetur til hlidar 70 cm

Vinnusvid getur aukist til hlidar med pvi ad snua likamanum. b4 parf ad vera
neegilegt rymi undir bordinu svo faetur geti fylgt med i hreyfingunni. Studningur
undir faetur parf ad vera til stadar i 6llu vinnusvidinu.

e Rymi parf ad vera nagilegt svo haegt sé ad koma fyrir 6llum bdnadi, teekjum
og hraefni og jafnframt vinna i paegilegum stellingum. begar unnid er sitjandi
vid bord parf ad vera nagilegt rymi undir bordinu, a.m.k. 45 cm dypt vid hné
0g 65 cm dypt vid 6kkla. Rymi fyrir feetur til hlidar undir bordi parf ad vera



u.p.b. 70 cm. Rymi aftan vid stol parf ad vera u.p.b. 70 cm svo hagt sé ad
standa upp med godu moti. begar unnid er standandi parf ad gera rad fyrir
rymi fyrir feetur vid vélar/vinnubord, ad lagmarki 15 cm & dypt og 15 cm i
haed, pannig ad haegt sé ad standa pétt ad verkinu.

¢ Vinnustoll & ad vera stédugur, paegilega bolstradur og veita gédan studning.
Stollinn a ad vera audstillanlegur svo hefi hverjum starfsmanni. Haed og halla
stolsetu og stolbaks a ad vera haegt ad stilla. Haed stdlsetu & ad vera hagt ad
stilla ur sitjandi st6du. Ef feetur na ekki golfi t.d. pegar adlaga parf haed
vinnustols ad fastri borohad, er naudsynlegt ad hafa studning undir faetur sem
heegt er ad haedarstilla. Studningsfloturinn parf ad vera pad stor ad
starfsmadur geti hreyft feetur.

Studningur undir handleggi dregur Ur alagi & mjobak og herdar (8,9). bvi
getur verid kostur ad hafa stolarma en pa skal pess geett ad peir séu stillanlegir
i haed og ekki of langir svo audvelt sé ad feera stolinn nalaegt verkinu. Val &
hjolum raedst af pvi undirlagi sem stéllinn stendur & A hérdu undirlagi eru
notud héalftreg hjél en & mjuku undirlagi hjél sem renna audveldlega. Hjol
eiga avallt ad vera vel prifin svo stollinn lati vel ad stjorn.

Adur en val & hiisgégnum og innréttingum fer fram er lykilatridi ad greina
innihald starfsins og peer parfir sem pvi fylgja. petta a vid hvort sem um er ad
reeda nyja vinnuadstoou eda lagfeeringu eldra hdsnaedis/adstddu. Stoll sem setid
er i langtimum saman vid eftirlitsstorf jafnt ad néttu sem degi parf ad veita meiri
studning og vera betur bolstradur en stoll sem starfsmadur notar adeins litinn
hluta dagsins. A sama hatt parf t.d. ad huga vel ad pvi ad parfir fyrir rymi &
vinnubordi eru mjog breytilegar eftir pvi i hverju vinnan er folgin og hvada
gognum og tekjum parf ad koma fyrir. Kostur er ef vinnuadstadan er
sveigjanleg. bvi er t.d. oft 6heppilegt ad fella hnappabord vid télvu nidur i
vinnubordid pvi pa er erfitt um vik ad hagraeda stadsetningu hnappabordsins
midad vid verkefnin hverju sinni. Ef starf fer adallega fram sitjandi er rétt ad
hugleida hvort haegt er ad vinna einhver verkefni standandi og 6fugt.

o Verkfeeri og hjalpartaki purfa ad vera pagileg og 6rugg i notkun.
Mikilveegt er ad starfsménnum gefist kostur & ad nota verkfeeri sem haefa
handarsteerd peirra svo alag verdi hafilegt. bvi er rétt ad minna a olikar parfir
karla og kvenna i pessum efnum. Gripfl6turinn parf ad vera pagilegur
viokomu, hvorki hall né kaldur (10). Ef verkfeeri eru pung getur oft verid géo
lausn ad hengja pau upp med loftfestingu til ad draga ur alagi a efri utlimi og
axlargrind. Hjalpartaeki purfa ad vera Iétt, adgengileg og einfold i notkun.
storfum par sem starfsmenn purfa ad handleika byrdar eiga peir, samkvaemt



adurnefndum reglum um ad handleika byrdar, rétt & fraedslu/pjalfun i
likamsbeitingu og réttri notkun hjalpartaekja.

Pegar velja & husgogn, verkfeeri, hjalpartaeki og annad til starfsins er
mikilveegt ad hafa:

-skilgreint pa eiginleika sem verid er ad sekjast eftir

-bera saman mismunandi valkosti

-fa lanad til reynslu ef kostur gefst adur en gengid er fra kaupum

e Lysing, hitastig, lofthradi og titringur eru umhverfispattir sem geta skapad
alag & hreyfi- og stodkerfid. bessi atridi parf pvi einnig ad skoda og meta.

patttaka starfsmanna i honnun

patttaka starfsmanna i honnun er mikilvaegur pattur pegar hanna & nyja
vinnustadi eda breyta eldri vinnuadstddu. Kostur er ad starfsmenn taki patt fra
byrjun og seu med i 6llu ferlinu. Raeda parf og skilgreina hlutverk mismunandi
adila i vinnuhopnum p.e. stjornenda, starfsmanna og sérfredinga (arkitekta,
verk- og teeknifraedinga, sjukrapjalfara o.fl.). Hegt er ad hugsa ser patttoku
starfsmanna med mjog mismunandi hetti (11). Ef hanna & nyja vinnustadi getur
verid mjog gagnlegt ad heimsakja vinnustadi med apekka starfssemi til ad skoda
kosti og galla. Pegar breyta a eldri vinnuadstéou er jafnframt leerdomsrikt ad
greina kosti og 6kosti hins gamla.

Pegar meta a vinnuumhverfid

Pegar meta & vinnuadstaedur i starfandi fyrirtaeki er naudsynlegt ad hafa
heildarsyn og beita skipulegum vinnubrégdum. Radlegt er ad kynna sér
fyrirtaeekid og starfssemi pess i heild 4dur en radist er i afmoérkud verkefni.
upphafi er naudsynlegt ad tryggja gott samstarf baedi vid stjornendur og
starfsmenn og ad tranadartraust riki manna i millum. Mikilveegt er ad geeta avallt
fyllsta hlutleysis svo allir adilar treysti nidurstodum matsins. Samhlida pvi ad
meta parf vinnuadstddu og alag vid einstaka verkpatti er jafnframt naudsynlegt
ad meta pad heildaralag sem starfsmenn verda fyrir svo haegt sé ad segja til um
heettu & alagsmeinum. bvi parf ad afla upplysinga badi hja starfsménnum og
stjornendum um innihald starfa yfir daginn/vikuna/manudinn og arstidabundid.
Naudsynlegt er ad f& mat starfsmanna & eigin vinnu og vinnuumhverfi en pad
getur gefido mikilveaegar visbendingar um alag og bera saman vid eigid mat.
Skodun & ahaettupattum i vinnuumhverfi getur oft leitt i 1j6s ad frekari malinga
eda athugana sé porf. Pa getur verid porf & ad kalla inn adra sérfraedinga t.d. til
ad mela lysingu, havada, efnamengun o.fl.




Pegar mati er lokid er mikilveegt ad gera grein fyrir nidurstddum, ad minu mati
baedi skriflega og munnlega. Geeta parf pess ad draga skyrt fram adalatridi svo
audvelt sé fyrir lesendur/aheyrendur ad atta sig & meginatridum nidurstadna. Oft
geta myndir og myndbdnd audveldad folki ad atta sig a adsteedum i stad pess ad
lysa vinnuadsteedum mjog ytarlega i ordum. Naudsynlegt er ad fram komi a
hvada forsendum matid byggir. Mikilveegt er ad fulltrdar allra hopa i fyrirtekinu
séu til stadar pegar nidurstodur eru kynntar.

o Matskerfi og gatlistar eru gagnleg hjalparteeki

Proud hafa verid matskerfi og gatlistar til ad hjalpa baedi sérfreedingum og
starfsmonnum ad meta vinnuumhverfid. Peir nd ymist til allra eda flestra patta i
vinnuumhverfinu (12,13,14) eda beinast ad afmdérkudum pattum pess (4). Einnig
eru til floknari matsadferdir sem krefjast sérpekkingar a hreyfi- og stodkerfi og
pjélfunar (15,16).

Norraenn hopur sérfreedinga i vornum gegn alagseinkennum lauk &arid 1994
préun samnorrens matskerfis til ad meta alag & hreyfi- og stodkerfi (4). Vid
préun matskerfisins var tekid mid af pekkingu og reynslu sérfreedinga fra
Evropu, Ameriku og Astraliu og vidmidunum, stédlum og reglum sem liggja
fyrir & pessu svidi. Leitast hefur verid vid ad matskerfid nai til sem flestra
vinnuadstaedna og sé hjalpataeki i daglegu vinnuverndarstarfi uti i
fyrirtekjunum. Ahattumat er gert um vinnustddur, vinnuskipulag og erfida,
likamlega vinnu. Ahattugreiningin flokkast i prennt, p.e. grant, gult og rautt og
skirskotar pvi til bodmerkja um heettu sem folk pekkir Gr umferdinni :

Rautt svaedi = hetta &
heilsutjoni.

Adstedur eru ovidunandi,
stor hluti vinnandi félks a
pad & haettu ad f4 alagsmein.
Gera verdur Urbatur pannig
ad heettan verdi ekki fyrir
hendi.

Gult sveedi = haetta kann ad
vera a heilsutjoni.
Hluti vinnandi folks a pad &
heettu ad fa alagsmein. Meta
parf alagid nanar,
sérstaklega hve lengi alagio




varir, hve oft menn verda
fyrir pvi og hvada hradi
fylgir vinnunni.

Graent sveedi = hverfandi
heetta & heilsutjoni.

Fyrir flesta felur vinnan
ekki i sér heettu a
alagsmeinum.

Haldin hafa verid ndmskeid par sem petta matskerfi hefur verid kynnt fyrir
ymsum hopum, s.s. sjukrapjalfurum og idjupjalfum, nemum i sjikrapjalfun,
bléondudum hdpi heilbrigdisstétta og vinnueftirlitsménnum.

Laet ég her stadar numid - en hvet ykkur, keeru kollegar, sem hafid ahuga a ad
reeda pau mal nanar sem hér hefur verid fjallad um ad hika ekki vid ad hafa
samband vid sjukrapjalfara Vinnueftirlitsins pvi gjarnan vildum vid sja fleiri
ykkar a vettvangi vinnuverndar.
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