VINNUVERND I VERKI

“Fj6lbreytni i fyrirrami”
segir borunn Sveinsdottir sjukrapjalfari hja Vinnueftirliti rikisins

Mannslikaminn er gerdur fyrir hreyfingu. Hreyfiporfin sést augljoslega pegar
fylgst er med bornum i starfi og leik. Pau sitja, standa, sitja a haeekjum sér, krjlpa
og skipta oft um stellingar og reyna ad koma sér haganlega fyrir vid pad sem pau
eru ad gera!

Hvad verdur um pessa innbyggdu porf fyrir fjolbreytni pegar vid slitum
barnsskénum? Leyfir skipulagid og adstadan i skélanum boérnunum ad hlyda
nemri Klukku likamans um ad hreyfa sig eda breyta um stellingu pegar porf
krefur? Og hvad tekur vid pegar Gt & vinnumarkadinn er komid?

[ pessari grein verdur fjallad um einhef storf og vinnuskipulag, ahrif pess &
hreyfi- og stodkerfid og mikilveegi fyrirbyggjandi hugsunar vid hénnun.

Einheef storf
[ rannsokn sem gerd var & vegum Félagsvisindastofnunar Haskola islands arid
1990 voru patttakendur spurdir hvort starf peirra feeli i sér endurteknar og
einhlida hreyfingar i rikum meeli. Téldu 46 % karla og 53% kvenna, 6had stétt,
ad svo veeri. begar skodud voru svor ofaglerds verkafolks var hlutfallid hins
vegar mun heerra, pvi 67% peirra téldu starfid fela i ser einhafar hreyfingar i
rikum meli (1). Upplysingar fr& hinum Nordurlondunum benda til pess ad
einhafar vinnuhreyfingar og vinnustodur séu alika algengar hja frendpjédunum
(2).

pessar nidurstodur eru skyr visbending um ad einheaf storf eru algeng i
atvinnulifinu. Ljost er ad einhafni er mjog algeng i vissum idngreinum, t.d. fata-
og vefjarionadi og matvaelaidnadi. Einnig ma finna slik storf i verslunar og
skrifstofugeiranum, t.d. vinna vid budarkassa og innslattur & télvu. Eftirlitsatak
sem Vinnueftirlit rikisins gerdi i 49 matvoruverslunum nylega leiddi i 1jos ad i
rumlega helmingi verslananna var starfid vid afgreidslukassana skipulagt pannig
ad starfsmenn unnu eingdngu & kassa (3).

Helstu einkenni einhafrar vinnu eru:
siendurteknar hreyfingar

stutt vinnuferli

mikill hradi

krafa um einbeitingu

krafa um nakvemni

sjonkrofur

litil stjorn & eigin vinnu




Einhafni leidir til 6pseginda

Rannsoknir, badi hérlendis og erlendis, syna ad 6paegindi fra hreyfi- og
stodkerfi eru mun algengari hja peim vinna einhaf storf borid saman vid pa sem
hafa fjolbreyttari verkefni (4). Storf sem fela i sér ad halda parf védvum
spenntum lengi auka hattu & épaegindum (2,4,5). Deemi um slika vddvabeitingu
er ao finna i:

halsvédvum, pegar hofud er lengi i alutri stddu vegna sjonkrefjandi vinnu
axlarvodvum, pegar halda parf handleggjum oft eda langvarandi Ut fra
likamanum en pad gerist pegar verkefnin eru ekki innan paegilegs vinnusvids
framhandleggsvddvum, pegar halda parf stodugu gripi um verkfeari
bakvodvum, pegar halla parf bolnum fram vegna of lagrar vinnuhadar

Rannsoknir hafa einnig synt ad skyrt samband er milli langvarandi
endurtekinna einhafra vinnuhreyfinga og Opaginda i hdndum, ulnlid,
framhandlegg. Heetta a dpaegindum eykst enn frekar ef beita verdur afli vid
verkid (2,4,5). Vio morg einhaef storf fara pessir tveir ahattupzettir saman, p.e.
langvarandi spenna vodva i 6xlum og endurteknar hreyfingar handa. Dami:
ymis feeribandavinna, saumastorf, langvarandi vinna med télvumdas.

Ef starfsmenn purfa oft ad bogra eda lyfta pungu vid vinnuna eru peir einnig i
aukinni heettu a ad fa opaegindi i mjobak. Daemi: stoéflun byrda med handafli a
pallettur, umdnnun pungra skjélstedinga an hjalpartekja eda nagilegs
mannafila.

Honnudir mikilveegir hlekkir i fyrirbyggjandi starfi

Pegar hanna & nyja vinnustadi eda endurskipuleggja eldra hasnadi/starfsemi er
mikilveegt ad strax i upphafi séu sett heildarmarkmid um vinnuumhverfid.
Markmid um vinnuskipulag og likamsbeitingu geeti hljodad svo “stefnt skal ad
bvi ad starfsmenn hafi fjélbreytt verkefni og geti unnid i paegilegri vinnustédu
med heppilegum vinnuhreyfingum”. Lykilatridi er ad stefnan sé skyr og hofé ad
leidarljosi a 6llum stigum hénnunarinnar.

Stefna parf ad vinnuskipulagi par sem vinnuferli eru 16ng, p.e. vinnuferlid
adeins endurtekid nokkrum sinnum & sama klukkutima (2). Mikilvaegt er ad
vinnan feli i sér fjolbreyttar hreyfingar og likamstodur og krofur um hrada og
kraftbeitingu séu hoflegar. Hid askilega er ad starfsmenn taki patt i ymis konar
verkefnum sem gera fjolbreyttar kréfur baedi likamlega og andlega, par med
talin skipulagning starfsins og eftirlit (6).

Samstarf i honnun

patttaka stjornenda i honnun vinnustadar er i hugum flestra edlileg og sjalfsdga.
Starfsmenn buda einnig yfir mikilli pekkingu um starf sitt. bvi er mikilveegt ad
hugmyndir peirra og sjénarmid komist til skila vid hénnun eigin vinnustadar.
Kostur er ad starfsmenn taki patt fra byrjun og séu med i 6llu ferlinu (7).



Mikilveegt er ad peir fulltrdar starfsmanna sem koma inn i hénnunarstarfid hafi
heildarsyn yfir fyrirteekid og pekki pann patt starfseminnar sem verid er ad fjalla
um af eigin raun. Naudsynlegt getur verid ad fa til samstarfs adila med
sérpekkingu & starfsemi likamans ef st pekking er ekki fyrir hendi i hGpnum.

I upphafi skyldi endinn skoda

Norrenn hopur sérfredinga i vornum gegn alagseinkennum hefur préoad
matskerfi til ad meta alag a hreyfi- og stodkerfi vid vinnu (2). Markmidid er ad
matskerfi® sé hjalpartaeki i daglegu vinnuverndarstarfi fyrirteekja. Ahatttumat er
gert um vinnustédur, vinnuskipulag og erfida, likamlega vinnu. Matskerfid atti
ekki siour ad vera gagnlegt & honnunarstigi framkvemda, sem fyrsta stigs
forvorn, til ad meta alag vid pa vinnu sem verid er ad skipuleggja. bad er
Odyrara og einfaldara ad gera breytingar & teiknibordinu en eftir & pegar
Opaegindi starfsmanna eru ef til vill ordin stadreynd.

Fjolheafir og heilbrigdir starfsmenn eru audlind fyrirteekisins. bvi skyldi hafa
hugfast gamla maltekid ad “i upphafi skyldi endinn skoda”! bad etti jafnframt
ad vera markmid okkar ad gera vinnustadina pannig ad vid eigum gdda
maoguleika & ad njéta lifsins vid gbda heilsu vid hefobundinn eftirlaunaaldur.
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