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Skadlig fysisk belastning ékar risken for sjukdomar
i rérelseorganen

Trots att de tunga lyften och forflyttningarna av bordor och laster i arbetet har
minskat utgor de fortfarande vardagen pa manga arbetsplatser bland annat
inom industrin, pa byggen, i samband med transporter och inom handeln,
lantbruket och varden.

Belastningen som orsakas av tungt arbete 6kar risken for sjukdomar i ro-
relseorganen. Riskerna &r ofta forbundna med lyft och forflyttningar av tunga
bordor och laster, vart fjarde arbetsolycksfall sker i anslutning till sadana lyft.
Sjukdomar i rorelseorganen ar den vanligaste orsaken till sjukfranvaro i vart
land. Tungt arbete kan ocksa medféra skadlig belastning for andnings- och
blodcirkulationsorganen.

Ta hansyn till sakerheten redan i planeringen

Genom en god planering av arbetsmetoder, arbetsutrymmet, arbetsredskap,
arbetsstallningar och — rorelser ar det mojligt att minska 6verbelastning som
orsakas av lyft.

Bast gar det att inverka pa arbetsforhallandena och sakerheten i arbetet i
planeringsskedet, det kan vara svart och dyrt att genomfdra andringar senare.
Arbetarskyddslagen forutsatter ocksa att arbetsgivaren tar hansyn till hédlsan och
sakerheten i arbetet redan da han eller hon planerar arbetet och arbetsmiljon.

Belastningen kan minskas t.ex. genom olika arrangemang pa arbetsplats.
Det I6nar sig att overvaga olika l6sningar tillsammans med arbetstagarna och
folja upp for- och nackdelar i olika utredningar.

Undanrdj risker och olagenheter

Enligt 10 § i arbetarskyddslagen skall arbetsgivaren med beaktande av arbetets
och verksamhetens art tillrackligt systematiskt reda ut och identifiera de ola-
genheter och risker som beror pa arbetet, arbetslokalen, arbetsmiljon i évrigt
och arbetsférhallandena. Om det inte gar att undanrdja oldgenheterna och
riskerna skall deras betydelse for arbetstagarnas sakerhet och halsa bedémas.
Arbetsgivaren skall férvara den har bedomningen. Uppgifterna skall ses 6ver
nar arbetsférhallandena éndras vésentligt och dven i dvrigt uppdateras.

Vid planeringen av de konstruktioner, arbetslokaler, arbetsmetoder och produk-
tionsmetoder som kommer att ingd i arbetsmiljén samt av anvédndningen av de
maskiner, arbetsredskap och andra anordningar samt hdélsofarliga dmnen som dr
avsedda att anvdndas i arbetet skall arbetsgivaren se till att deras verkningar pa
arbetstagarnas sékerhet och hdlsa beaktas och att de dr Idmpliga for det plane-
rade dndamdlet. Arbetarskyddslagen 12 §
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Det I6nar sig att planera och ge-
nomfora riskbedomningen som ett
samarbete mellan arbetsgivare, ar-
betstagare, arbetsplatsens arbetar-
skyddspersonal och foretagshalsovar-
dens personal. Det ar foretagshalso-
vardens uppgift att reda ut hélsoris-
kerna och oldgenheterna pé arbets-
platsen. Det I6nar sig att utnyttja den
har kunskapen i riskanalysen.

Vid bedémningen av lyft ar det
viktigt att beakta 6vriga faktorer kring
arbetet, hit hor bordans eller lastens
storlek och placering, antalet lyft och
arbetsmiljons art.

Efter att riskerna har identifierats
skall sddana risker som kan avlagsnas
omedelbart undanréjas. Om alla ris-
ker inte kan avlagsnas skall risken for
att arbetstagarens skadas bedomas.
Darefter planeras och genomférs kor-
rigeringsatgarderna och vid behov
anskaffas lyfthjalpmedel.

Om det konstateras att en arbetsta-
gare i sitt arbete belastas pad ett sdtt
som dventyrar hdlsan, skall arbets-
givaren efter att ha fatt information
om saken med till buds stdende medel
vidta dtgdrder for att reda ut belast-
ningsfaktorerna och for att undvika
eller minska risken.
Arbetarskyddslagen 25 §

Vid planeringen och dimensioneringen
av arbetet skall arbetstagarnas fysiska
och psykiska forutsdttningar beaktas
for att de oldgenheter eller risker som
belastningen i arbetet medfér for ar-
betstagarnas sékerhet eller hdlsa skall
kunna undvikas eller minskas.
Arbetarskyddslagen 13 §

Konstruktionerna pd de platser ddr arbetet utférs och de arbetsredskap som an-
vdnds skall véljas, dimensioneras och placeras pad ett ergonomiskt dndamdlsenligt
sdtt med beaktande av arbetets art och arbetstagarens forutséttningar. De skall

i mdn av méjlighet kunna stéllas in och ordnas sd samt ha sddana anvdndnings-
egenskaper att arbetet kan utféras utan att det orsakar skadlig eller farlig belast-
ning for arbetstagarens hdlsa. Dessutom skall det ses till att

1) arbetstagaren har tillrackligt med utrymme att utfora arbetet och méjlighet

att byta arbetsstdllning,

2) arbetet vid behov underldttas med hjédlpmedel,
3) lyft och forflyttningar som mdste utféras manuellt och som dr skadliga fér
hélsan gors sa sdkra som mdjligt, om de inte kan undvikas eller underldttas

med hjélpmedel, och att

4) sddana oldgenheter som medfér upprepad pdfrestning fér arbetstagaren
undviks eller, om det inte dr mojligt, dr sa sma som mdjligt.

Arbetarskyddslagen 24 §
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Planering av beddmningen

!

17 Identifiering av riskerna

Faststéllande av riskens omfattning

Avlagsnande av Uppféljning och
riskfaktor . Folj i ¢ i respons

Beslutande om riskens betydelse

!

Val och genomférande av atgarder

Riskhanteringens delomraden. Riskhantering betyder systematisk verksamhet
for att utreda och identifiera risker och faror och fér att avldgsna dessa.

Planera och organisera lyften:

e anvind hjdlpmedel

e planera lyftet sd att du inte behdver béja eller vrida pd kroppen ndr du lyfter

e lyft hellre flera smd laster én en stor och tung

e knoghdjd dr en bra lyfthdjd, undvik lyft pa marknivd och ovanfér axelhdjd

e anvdnd benmusklerna och hdll ryggen rak, en béjd stdllning belastar ryggen

e lyft med jémn kraft sd att lasten dr néra kroppen — ryck inte!

e fundera pd om du kan anvinda dig av ndgot hjédlpmedel vid lyftet om hand-
tagen inte dr rdtt placerade eller réitt utformade eller om de inte hdller eller cr
tillréickligt stora

e se till att det finns tillriicklig belysning

e se till att det finns tillrdckligt med plats fér lyftet eller forflyttningen

e se till att det rader god ordning och reda pd golvet sd att du inte snubblar
eller halkar

e trappor och ramper Okar risken

e skét om din rygg- och magmuskulatur
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Du behéver Dina arbetsfardigheter
mycket och din installning
muskelkraft i péverkar rlyggens
férhallande till kondition!
lasten du skall —
lyfta! »
\ / <
~ —_— Vid upprepade lyft
belastas hjartat och
musklerna tréttnar!
Du kan sjalv

paverka din
funktionsférmaga
genom att halla

hal Alder ar ingen last
musklerna i trim

men kom ihag att
aldern stér i relation
till funktionsférmagan!

Ge dig tid till Nar du lyfter en borda
aterhamtning utgdr din egen kropp en

aven under rorlig tillaggslast!
arbetets gang!

Ju langre avstand till lasten, desto stérre belastning

Belastningen vid lyft och forflyttningar.

/ arbetstagarens egenskaper
EH skadavid lyft ~ <«—» t

egenskaper hos arbetsuppgiften egenskaperna hos material och
och utrymmet féremal som hanteras

NI P4

egenskaper hos det praktiska arbetet

Orsaker till belastnings- och riskfaktorer som upptréder i manuell hantering.

MANUELL HANTERING | ARBETET » 7



| riskbedomningen ar det viktigt att ta hansyn till

¢ arbetsuppgiften: planering av arbetet, innehall, hur lange lyftet varar och
hur ofta det upprepas, vilken handledning arbetstagaren har fatt och den
personliga utrustningen, lyfthjalpmedel

e lasten: foremalets vikt, storlek, form och hanterlighet, stabilitet/instabilitet

e arbetsmiljon: arbetsytans hojd, temperatur, fuktighet, ventilation

e |yftteknik: ergonomin i arbetsstéllningarna och arbetsrorelserna, anvand-
ningen av kroppen, lastens placering i relation till kroppen, stabil/instabil
lyftstallning, riktiga lyftstallningar, lyfthjalpmedlens tillganglighet eller
annan lyfthjalp

e arbetstagaren: kon, alder, langd och vikt, lyftteknik, arbetserfarenhet,
muskelkraft, belastningsupplevelse.

Anvand lampliga hjdlpmedel i arbetet

Om det inte ar majligt att undvika tunga lyft och forflyttningar eller att med
hjalp av forbattrade arbetsmetoder och arbetsforhéllanden skapa trygga lyft
och forflyttningar skall det till arbetstagarens forfogande anskaffas hjalpmedel
som lampar sig for arbetet och lasten.

Lasterna och lyftsituationerna varierar, darfor ar det viktigt att forvissa sig
om att de hjalpmedel som anskaffas ar lampliga for arbetet.

Undervisning och handledning

Arbetsgivaren skall sakerstalla att arbetstagarna far tillracklig kunskap om olika
risker och faror som upptrader i anslutning till lyft och lyftsituationer.

Det kan hédnda att hanteringen av varierande laster forutsatter att man
véljer ett hjalpmedel som med tanke péa egenskaperna ar lampligt for ett visst
lyft eller en viss last. Arbetstagarna skall fa handledning i att anvanda det rétta
hjalpmedlet i olika situationer. Dessutom ar det viktigt att lara dem anvanda
hjalpmedlet ratt och forvissa sig om nyttan med det.

Sarskilt nya arbetstagare skall fa handledning for att kunna utféra lyft och
anvanda hjalpmedel. Men dven andra arbetstagare behoéver undervisning,
sarskilt da det sker forandringar i arbetet eller arbetsférhallandena.

Podngtera for arbetstagarna hur viktig den egna konditionen och muskler-
nas funktionsférméga ar nar det galler hanteringen av laster och bérdor. Det
ar ocksa mycket viktigt att lara sig en trygg lyft- och forflyttningsteknik.
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Forvissa dig om att

e arbetstagaren har fatt tillricklig information om riskerna och farorna pa
arbetsplatsen

e arbetstagaren har blivit tillrdckligt vél introducerad i arbetet, arbetsfor-
hdllandena, de rdtta arbetssdtten och fértrogen med arbetsredskapen och
hur de anvdnds riktigt

e arbetstagaren kénner till riskerna i arbetet och vet hur han eller hon skall g
till viga for att undvika dem

e arbetstagaren har fatt instruktioner om hur han eller hon skall ga till viga ndr
det uppstdr stérningar och i avvikande situationer

e anvisningarna ses 6ver ndr det sker férdndringar i arbetet och arbetsfor-
hdllandena.

Anlita foretagshalsovarden

Enligt arbetarskyddslagen skall arbetsgivaren anlita utomstaende sakkunniga
for riskbedomningen om han eller hon inte sjalv har den sakkunskap som kravs.
| bedémningen av riskerna som upptrader vid lyft [6nar det sig att atminstone
utnyttja foretagshalsovardens sakkunskap.

Det ar foretagshélsovardens uppgift att gora upp en arbetsplatsutredning i
vilken halsoriskerna i arbetet bedéms. Foretagshalsovarden reder bland annat
ut vilken risk det finns for att insjukna pa grund av den fysiska belastningen
i arbetet, arbetsarrangemangen eller arbetsférhallandena. Dessutom foreslar
foretagshalsovardens personal atgarder for standig utveckling av arbetsmil-
jon, bekdmpning av hélsorisker och for upprétthallandet och framjandet av
arbetsformagan.

De sakkunniga inom foretagshalsovarden kan ocksa utbilda foretagets
arbetstagare och arbetarskyddspersonal i hur lyft skall utféras ratt. Malet for
utbildningen &r att arbetstagaren vid behov sjalv skall kunna bedéma ergono-
min kring sin arbetsplats och korrigera den och att han eller hon skall kunna
arbeta tryggt utan att drabbas av sjukdomar i rérelseorganen.
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BILAGA 1

Lyft av patienter inom varden

Manuella lyft av patienter hor till de mest belastande arbetsskedena i vard-
arbetet. Man bor undvika lyft utan lyfthjalpmedel. Om lyfthjalpmedel inte
finns att tillga ar det bast att arrangera arbetet sa att ingen behover lyfta en
patient ensam. Det Ionar sig ocksa att dra nytta av patientens egen aktivitet.
Om patienten kan hjalpa till vid lyftet t.ex. genom att gripa tag i handtaget pa
rullstolen eller i ett annat stéd underlattar det avsevart belastningen hos den
som utfor lyftet och gagnar dven patientens rehabilitering.

Det ar patientlyft som utfors manuellt och arbetsstallningarna vid séddana
lyft som ar forklaringen till att det upptrader sjukdomar i rorelseorganen. Den
storsta delen av vardpersonalens ryggbesvar uppkommer da personalen hjalper
en patient pa toaletten och forflyttar honom eller henne fran en stol till séngen
eller fran sangen. Darfor ar det viktigt att utveckla ergonomin inom omsorgen
och varden genom att t.ex. lara vardpersonalen hur patientlyft utfors och vilka
metoder som skall tillampas och genom att anskaffa lampliga lyftanordningar
och lyfthjalpmedel och ge undervisning i hur de skall anvéandas ratt.

Bra hjalpmedel ar bland annat lyftlinor och lyftselar men ocksa eldrivna
lyftanordningar och traverser. Lyftanordningarna skall vara latta att anvanda
och det skall reserveras tillrackligt utrymme for dem.
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Exempel pa innehallet i foretagshalsovardens undervisning om lyft

1 Lyftarbetets faror och risker med funktionsférmagan och halsan som ut
gangspunkt
e hélsorisker som beror pa ovarsamt och oskickligt utférda lyft och for-
flyttningar, t.ex. ryggbesvar, ryggskott, ischias, olycksfall

2 Ryggradens och musklernas funktion
¢ ryggen uppbyggnad och funktion, diskarnas uppbyggnad och funk-
tion, muskulaturens betydelse fér ryggens funktioner

3 Utforande av lyft och forflyttningar
e rorelseorganens funktionsprinciper, bedomningen och minskningen av
belastningen som ryggen utsatts for, nyttan av rorelsen

4 Foliderna av att lyfta, forflytta, skjuta pa, dra béra
e belastningsfaktorerna och férebyggande av dem
e muskelkraftens betydelse och 6kad muskelkraft genom traning

5 Fardighetsfaktorer och lyftteknik
e forberedelse infor ovdantade situationer
e vetskap om de egna granserna vid hantering av bordor och laster
ensam
e betydelsen av benens anvandning, arbetsstallningar och grepp
e traning i att anvanda olika lyfttekniker pa arbetsplatsen

6 Arbetstagarens arbets- och funktionsférmaga i forhallande till de krav
som lyftarbetet staller
e den allmédnna konditionens betydelse for arbets- och funktionsfor-
magan
¢ muskelfunktioner som forutsétts i lyftarbetet, uppratthallande av
muskelkondition — och styrka och hojd muskelkondition

7 mojligheterna att anvanda mekaniska lyfthjalpmedel och 6vning i att
anvanda dem pa arbetsplatsen

MANUELL HANTERING | ARBETET « 11
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BILAGA 3

N:o 1409

Statsradets beslut

om manuellt utférda lyft och flyttningar i arbetet
Utfardat i Helsingfors den 22 december 1993

Statsradet har vid foredragning fran arbetsministeriet med stod av 47 §
lagen den 28 juni 1958 om skydd i arbete (299/58), sédant detta lagrum
lyder i lag av den 29 januari 1993 (144/93), beslutat:

Is

Tilldmpningsomrdde

Detta beslut tillimpas pa sadana Iyft och flyttningar samt annan hantering
av laster, som utfors manuellt och som pa grund av arbetets karaktér eller
ogynnsamma ergonomiska forhallanden medfor risk for att arbetstagaren
skall drabbas av skador, séarskilt i ryggen.

28
Allmdnna skyldigheter

Arbetsgivaren skall vidta de organisatoriska atgdrder eller forse
arbetstagarna med de medel, framfor allt mekanisk utrustning, som behovs
for att undvika att laster behéver hanteras manuellt.

Om manuellt utforda Iyft eller flyttningar inte kan undvikas, skall
arbetsgivaren med beaktande av bilaga 1 och i syfte att minska riskerna
vidta de atgarder som behovs eller forse arbetstagaren med adekvata
hjélpmedel for Iyftande och flyttning av laster.

I sadana fall som avses i 2 mom. skall arbetsgivaren med beaktande av
bilaga 1, om sé &r mojligt, p4 forhand goéra en beddmning av hélso- och
sikerhetsforhdllandena med avseende pad det arbete som skall utforas.
Arbetsgivaren skall anordna de enskilda arbetsplatserna p4 ett sddant st att
Iyften och flyttningarna ar s sikra som mdjligt samt vidta nddvindiga
atgarder for att undvika eller minska riskerna for att arbetstagarna drabbas
av skador, sérskilt i ryggen.

Bilaga XVIII till EES-avtalet: ridets direktiv 90/269/EEG
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N:o 1409

3§

Undervisning och anvisningar

BILAGA 3

Arbetsgivaren skall, med beaktande av vad som ségs i bilagorna 1 och 2,
" se till att arbetstagarna far tillrdcklig undervisning och avnisningar om ritt
hantering av laster och om de risker de kan 16pa om Iyft och flyttningar inte
utfors pa ratt satt.

Arbetstagarna skall, ddr det &r mdjligt, forses med upplysningar om en
lasts vikt och ett kollis tyngdpunkt nér dess innehall ar excentriskt placerat.

Angiende bedomning av belastning och personliga forutsittningar samt
undervisning i lyftteknik géller dessutom vad som i lagen om foretagshélsovard
(743/78) stadgas om arbetsplatsutredningar, hidlsoundersokningar, anvisningar

och rad samt uppfoljning av hur en arbetstagare med handikapp klarar sig i
arbetet och uppritthallande av arbetsforméagan.

4§
Tkrafitrddande

Detta beslut triider i kraft den I januari 1994.

Helsingfors den 22 december 1993

Arbetsminister Ilkka Kanerva Overinspektér Toivo Niskanen
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BILAGA 3

N:o 1409

REFERENSFAKTORER Bilaga 1'

2 §n 1 och 2 mom. samt 3 § 2 mom.

1. Lastens egenskaper

Manuellt utforda Iyft och flyttningar kan medfora risk for att arbetstagaren
skadas, sirskilt i ryggen, om lasten

— dr for tung eller for stor,

— #r otymplig eller svér att fa ordentlig grepp om,

— dr instabil eller har ett innehdll som kan forskjutas,
ar placerad pa ett sitt som kriver att den halls eller hanteras pi ett visst
avstand fran kroppen eller sd att balen bgjs eller vrids,

— p4 grund av sin form eller beskaffenhet sannolikt kan utgéra en
skaderisk for arbetstagarna, sdrkilt i handelse av en sammanstdtning.

2. Krav pd fysisk anstringning

En fysisk anstringning kan medfcra risk for att arbetstagaren skadas,
sdrskilt i ryggen, om anstrdngningen

— dr alltfor pafrestande,

bara kan utforas genom vridning av balen,

— kan medftra att lasten plotsligt kommer i rorelse,
utfors i en ostadig kroppsstillning.

|

3. Arbetsmiljons utformning

Arbetsmiljéns utformning kan medfora att risken for att arbetstagaren
skadas, sérskilt i ryggen, okar om

— det inte finns tillrdckligt med utrymme, sérskilt i hojdled, for att utfora
arbetet

— golvet dr ojimnt och dirigenom medfor risk for snubbling eller om det
ir halt 1 forhallande till arbetstagarens skodon,

— arbetsplatsen eller arbetsmiljon hindrar arbetstagaren fran att lyfta eller
flytta lasten i lamplig kroppsstillning och i ritt lyfthojd,

— det ar nivaskillnad i golvet eller arbetsytan och detta kriver att lasten
hanteras pé olika nivder,

— golvet eller underlaget dr ostadigt,

— temperaturen, fuktigheten eller ventilationen &r otillfredstdllande.

' Med tanke pa en multifakioriell analys kan hdnvisning goras samtidigt till flera av de faktorer
som riiknas upp i bilagorna I och 2.
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N:o 1409

4. Versksamhetens krav

Verksamheten kan medfora risk for att arbetstagaren skadas, sérkilt 1
ryggen, om den dr forenad med ett eller flera av foljande krav:

— alltfor ofta forekommande eller alltfor langvarig fysisk anstringning
som belastar sérskilt ryggen,

— otillricklig vila eller aterhdmtningstid,

— for langa avstand att lyfia eller flytta lasten,

— en arbetstakt som patvingas arbetstagaren genom en arbetsprocess och
som han inte sjdlv kan paverka.

INDIVIDUELLA RISKFAKTORER  Bilaga2?

3 §:n 2 mom.

Arbetstagaren kan lopa risk om

— han inte &r fysiskt lampad for arbetsuppgiften i fraga,

— hans kléddsel, skodon eller vriga personliga utrustning ir olamplig for
arbetet i frga,

— han inte har fatt tillricklig eller limplig kunskap eller undervisning.

“Med tanke pd en multifaktoriell analys kan hinvisning géras samtidigt till flera av de faktorer
som riknas upp i bilagorna I och 2.
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Bestammelser

e Arbetarskyddslagen (738/2002)

e Statsradets beslut om manuellt utférda lyft och flyttningar i arbetet
(1409/1993)

e Statsradets beslut om anskaffning, trygg anvandning och besiktning av
maskiner och annan arbetsutrustning som anvands i arbete (856/1998)

o Statsradets férordning om krav for sakerhet och halsa pa arbetsplatsen
(577/2003)

e Arbetstidslagen (605/1996)

e Lag om foretagshélsovard (1383/2001)

e Statsradets forordning om principerna fér god foretagshalsovardspraxis
samt om foretagshalsovéardens innehall, yrkesutbildade personer
och sakkunniga och den utbildning som kravs av inom foretagshalso-
varden (1484/2001)

Ytterligare information

* Arbetarskyddsdistrikten www.tyosuojelu.fi

e Arbetshalsoinstitutet www.ttl.fi

* Europeiska Arbetsmiljobyran www.tyosuojelutietopankki.fi

¢ Fysisk belastning- natpublikation: http://www.tyoturva.fi/tyoturvallisuus/
vointi (pa finska)

* Merja Mynttinen, Unto Varonen: Kasin tehtdvien nostojen aiheuttaman
riskin arviointimenetelman kehittaminen. Arbetarskyddspublikationer 80.
Arbetarskyddsférvaltningen 2005.

e SFS-EN 1005-2 Maskinsakerhet - Manniskans fysiska forméaga. Del 2:
Manuell hantering av maskiner och maskindelar. Safety of machinery.
Human physical performance.Part 2:Manual handling of machinery and
component parts of machinery.
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