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Vinnuumhverfisvisir — Vinnustellingar

Hafa skal til hlidsjonar

Norraena matskerfid i Varnir gegn alagseinkennum, Vinnueftirlitid 1994

Likamlegt alag vid vinnu, vinnustellingar, pungar byrdar og einhafar hreyfingar

Ef svarid er ja kann ad vera hatta a heilsutjoni og pvi porf a ad skoda vinnuumhverfid nanar

Bak. Er vinna framkvaeemd med bakid

bogid (alutt) ja | nei | Bogin, snlin eda hallandi stada veldur ¢zeskilegu alagi og getur leitt til
snuid alagsvandamala ef hun er notud af og til yfir vinnuvaktina eda

alutt og snuid (standandi eda sitjandi) umtalsverdan hluta vinnutimans. Hafa skal i huga hve lengi

halla til hlidar vidkomandi stelling varir eda hve oft hun er notud & vinnuvaktinni
Hals. Er vinna framkveemd med halsinn

hallandi fram ja | nei | Bogin, snlin eda hallandi stada veldur éeeskilegu alagi og getur leitt

hallandi aftur

til Alagsvandamala ef hdn er notud af og til yfir vinnuvaktina eda

hallandi til hlidar

umtalsverdan hluta vinnutimans. Hafa skal i huga hve lengi

snuinn

viokomandi stelling varir eda hve oft hin er notud a vinnuvaktinni

hallandi og sndinn

Axlir og handleggir. Er vinna framkvemd a

n stud

nings undir framhandleggi eda olnboga

fyrir ofan axlarhaed

ja

nel

Ef lyft er fram og upp um 20° - 60° getur pad valdid téluverdu alagi og
miklu alagi ef samanlagdur timi sem stellingin er notud fer yfir helming
vinnutimans. Ad lyfta fram og upp yfir 60° veldur miklu alagi

med olnboga ut fra likama

Ef lyft er til hlidar og upp 10° - 30° getur pad valdid téluverdu alagi og
miklu alagi ef samanlagdur timi sem stellingin er notud fer yfir helming
vinnutimans. Ad lyfta til hlidar og upp yfir 30° veldur miklu alagi

i meira en %2 armlengd fra likama

Eigin pyngd handleggja getur valdid alagi & axlir og hals ef
samanlagour timi sem stellingin er notud fer yfir helming vinnutimans




med handleggi teygda aftur fyrir likama

Heetta er & heilsutjoni ef mikid eda langvarandi alag er a lidi i strekktri,
beygdri eda snuinni stéou




Framhandleggir og hendur. Er vinnan framkveemd pannig ad

handarbak snyr upp eda nidur ja | nei | Leitast skal vid ad vinna med ulnlidi sem naest midstodu, p.e. an pess ad

ulnlidur beygdur til hlidar, upp eda nidur beygja lidinn til hlidanna, upp eda nidur

I6fa er snuid nidur um leid og pungu er Styrkur framhandleggsvédva er minni i pessari stédu en meiri pegar

lyft [6fum er snaid upp

Unnid er med verkfeeri med finu gripi

unnid er med verkfeeri med pykku gripi

Fotleggir og fetur

unnid lengi & haekjum sér ja | nei | leita verdur arbota ef unnid er lengur en 30 min i einu eda meira en
halfan vinnudaginn & hakjum sér

oft hoppad, t.d nidur af péllum/prepum

mikid unnid med fotstig i standandi

stodu

unnid a hallandi gélfi eda 0jofnu

unnid & sleipu golfi

Annad

unnid lengi i standandi kyrrstodu ja | nei |tryggja parf ad starfsmadur geti sest og hvilt sig

unnid lengi i sitjandi kyrrstodu

tryggja par ad starfsmadur geti af og til breytt um vinnustellingu

unnid sitjandi &n bakstudnings og/eda
studnings undir faetur

unnid i liggjandi stédu

leita verdur arbdéta ef unnid er lengur en 30 min i einu eda meira en
halfan vinnudaginn




