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Arbejdsrelateret muskel- og skeletbesvar - At-vejledning D.3.4 - Maj 2005

Denne vejledning:

— informerer om muskel- og skeletbesver 1 den danske befolkning

— oplyser om sammenha@ng mellem muskel- og skeletbesvar og pavirkninger 1 arbejdslivet

— oplyser om reglerne for forebyggelse af arbejdsrelateret muskel- og skeletbesver

— oplyser om, hvilke arbejdsmiljeforanstaltninger der kan treeftes for at imedega eller begraense muskel-
og skeletbesveer.

At-vejledningen er et redskab til virksomhedernes forebyggelse af muskel- og skeletbesver, som op-
treeder 1 forbindelse med arbejdet. At-vejledningen kan bruges ved virksomhedens arbejdspladsvurde-
ring. At-vejledningen giver en anden tilgang til arbejdsmiljeproblemerne, idet virksomheden med ud-
gangspunkt 1 medarbejdernes muskel- og skeletbesvaer kan finde frem til faktorer i arbejdslivet, som ber
analyseres og eventuelt @ndres, for at man kan blive af med besveret.

1. Muskel- og skeletbesvaer

Muskel- og skeletbesver er udbredt pa de danske arbejdspladser. Ca. halvdelen af de beskeftigede ople-
ver i lgbet af et ir besvar fra kroppens muskler, sener eller led, med dertilherende kar og nerver. Kvinder
har hyppigere end mend muskel- og skeletbesver. Lettere eller svarere grader af muskel- og skeletbe-
sver er s udbredt, at man er nedt til at tage hensyn til dette ved planlegning og tilretteleggelse af
arbejdet.

Muskel- og skeletbesvar kan opstd spontant og uforklarligt, som ledsagesymptom til en reekke medicin-
ske lidelser eller som en direkte folge af for store og/eller langvarige belastninger i1 arbejdslivet eller
fritiden. Pavirkninger, der er pludselige og uventede, indebarer s&rlig risiko for skader pd muskel- og
skeletsystemet.

Muskel- og skeletbesver er en fellesbenavnelse for smerter, stivhed eller emhed i kroppens led, ledband,
sener, muskler og knogler samt dertilherende kar og nerveforsyning. Ofte optreeder andre symptomer som
fx haevelse, bevaegeindskrankning og funktionsbegransning samtidigt.

Om man fir besvar, men iser om og hvor hurtigt man kommer sig over muskel- og skeletbesveret,
er athengigt af kroppens generelle tilstand, fx traeningstilstand. Desuden er der en rakke psykosociale
og personlige faktorer, der kan have indflydelse pd muskel- og skeletbesvaeret. Tidligere besvarstilfelde
oger risikoen for at f besvar igen.

En passende mengde af bevaegelse og muskelarbejde er nedvendig, for at man kan fastholde sin fysiske
arbejdsevne. Fysisk inaktivt arbejde svaekker kroppen og er en medvirkende risikofaktor for hjertekarsyg-
domme. Noget tyder pd, at ogsa visse former for muskel- og skeletbesvaer oges ved fysisk inaktivt
arbejde.

Lettere former for muskel- og skeletbesvar 1 forbindelse med arbejdet er ofte reversible, dvs. besvaret
forsvinder igen. Lettere former for muskel- og skeletbesvaer er ikke sygdomme, men besveret er en
advarsel om, at man ikke bruger kroppen hensigtsmassigt 1 arbejdet, og at der skal ske nogle @ndrin-
ger. Hvis advarslen ignoreres, og belastningerne fortsatter, kan besvearet udvikle sig til lengerevarende
og alvorlige smertetilstande og tab af arbejdsevne.

Optraeder muskel- og skeletbesvar hos medarbejderne 1 forbindelse med arbejdet, fx ved udferelse af be-
stemte arbejdsopgaver, og aftager besveret i ferier, er det sandsynligvis arbejdsrelateret. En kortlegning
af medarbejdernes arbejdsrelaterede muskel- og skeletbesvaer kan vare en god metode til at afdekke
vasentlige ergonomiske problemer pd arbejdspladsen, s de kan medtages i virksomhedens arbejdsplads-
vurdering. (15)

2. Belastninger i arbejdet, der giver muskel- og skeletbesveer
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Risikoen for besvar athanger af belastningsintensitet og -varighed. Risiko ved kortvarig hej belastning
opstdr fx ved forseg pa at gribe en tung byrde eller person, der er ved at falde. Risiko ved langvarig
belastning med lav intensitet opstar fx ved mange timers dagligt arbejde med computermus. Ofte er det

ikke muligt at skelne, hvilke vaevsstrukturer smerter og besver stammer fra.

Besver i musklerne kan opstd, nar muskler arbejder leenge uden pauser, fx ved:

— Langerevarende statisk holde- og barearbejde ved arbejde med handvarktej
— Langerevarende arbejde med armene loftede

— Langerevarende ensidigt, gentaget arbejde

— Gentagne eller lengerevarende bgjninger og drejninger af ryg og nakke.

Besvar i sener kan opstd, ndr sener hyppigt eller leenge rykkes i, straekkes eller trykkes, fx:

— Sener rykkes 1, nar man slér/banker med et redskab eller rykker i et hdndgreb
— Sener strekkes over handleddet, ndr man arbejder med hédnden bgjet bagud
— Sener trykkes ved uhensigtsmassigt udformede handredskaber, der trykker pa handroden.

Besvear i led kan opsta ved arbejde med leddene belastede i yderstillinger, fx ved:

— Bgjninger og drejninger i ryg og nakke.

Muskel- og skeletbesvzer, sygdomme og pavirkninger i arbejdet:

Kropsregion med besvaer og
besvarsform

Arbejdsmiljepéavirkning (Tallene i parentes henviser til oversig-
ten over At-vejledninger, se bagsiden).

Rygbesveer

fx hold i ryggen

slidgigt

uspecifikke smerter og stivhed
kraftnedsattelse

snurren og feleforstyrrrelser 1
benene

Tung manuel handtering (1) (3)

tunge loft, treek og skub, forflytning af personer,
baering af byrder

ryk og /beveegelser for ryggen (5)

arbejde med ryggen bgjet eller vredet

gentagne bgjninger pludselig &ndring af belastningen
Fysisk anstrengende arbejde

Belastende arbejdsstillinger og/eller vridninger af ryggen
Helkropsvibrationer (8)

Problemer i det psykiske arbejdsmiljo (6)

stress (7)

Ulykker (10) (11)

fald (13) og overbelastninger af kroppen

Nakke- og skulderbesvar

fx treethed, emhed, smerte og
stivhed

muskelinfiltrationer

hovedpine

kraftnedsattelse, snurren og fo-
leforstyrrelse 1 armene
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Haojrepetitivt ensidigt, gentaget arbejde EGA (2)

tidspres, tempostyring, lille indflydelse pa pauser

Ensidigt, belastende arbejde EBA (2), fx skcermarbejde (4)
synskrevende arbejde, is@r under dérlige lysforhold,

fx reflekser/blending i skaermen (12)

fastlasthed i uhensigtsmaessige arbejdsstillinger

Belastende arbejdsstillinger/beveegelser for skuldre/nakke (5)
arbejde med loftede skuldre eller loftede arme

arbejde med handerne i/over skulderhgjde, eller bag ved krop-
pen

leengerevarende arbejde med handerne ud over optimalt arbejds-
omréde

arbejde med hovedet foroverbgjet, bagoverbgjet eller drejet
kraft- og/eller preci-sionskrevende armarbejde




Manuel handtering (1)

relativt tunge loft, trek og skub, lengerevarende
bering af byrder

ryk og pludselig &ndring af belastningen
Problemer i det psykiske arbejdsmiljo (6)

lille indflydelse pa arbejdet

stress (7)

Hind- og armbesvzer
senebesveaer, fx tennisalbue,
carpaltunnelsyndrom, seneske-
dehindebetaendelse i handled
muskelomhed
kraftnedsattelse, snurren og fo-
leforstyrrelser

Haojrepetitivt ensidigt, gentaget arbejde EGA (2)

Ensidigt, belastende arbejde EBA (2), fx skcermarbejde (4)
Belastende arbejdsstillinger/beveegelser for hdand/arm (5)
kraftbetonet greb, fingerspidsgreb

gentagne eller lengerevarende bgjninger eller drejninger af
héndled

leengerevarende arbejde med handvarktej eller “mus”
hejt arbejdstempo

kraft- og/eller precisionskravende handarbejde

Manuel hdandtering (1)

relativt tunge loft, treek og skub

leengerevarende baring af byrder 1 hdnden
uhensigtsmassige handgreb

ryk og pludselig &ndring af belastningen

arbejde med hand/armvibrerende verktoj

maskinbetjening (14)

Lokal afkaling (9)

Problemer i det psykiske arbejdsmiljo (6)

lille indflydelse pa arbejdet

Hofte- og knabesvar

Fysisk anstrengende arbejde

ustabilt, hardt, glat, ujevnt, underlag
Helkropsvibrationer (8)

Belastende arbejdsstillinger/beveegelser (35)
staende, géende arbejde

nedspring fra fx tog/lastbil

knee- og hugsiddende arbejde

3. Arbejdsmiljeregler om forebyggelse af arbejdsrelateret muskel- og skeletbesvaer

Ifolge bekendtgarelsen om arbejdets udferelse skal alle arbejdsopgaver planlegges, tilrettelegges og ud-
fores sikkerheds- og sundhedsmeessigt fuldt forsvarligt. Hverken de enkelte arbejdsopgaver eller arbejdet
som helhed ma indebere fysiske, ergonomiske eller psykosociale pavirkninger, som pa kort eller langt

sigt kan pavirke den fysiske eller psykiske sundhed.

Det skal tilstrabes, at arbejde og arbejdstempo, som medforer fare for fysisk eller psykisk helbredsforrin-

gelse pd kort eller langt sigt, undgés eller begranses.

Ved arbejdets udferelse skal der tages hensyn til den ansattes alder, indsigt, arbejdsevne og evrige

forudsatninger.

Arbejdsgiveren skal serge for, at hver enkelt ansat fér tilstreekkelig og hensigtsmaessig oplering og
instruktion i at udfere arbejdet pa en farefri mdde. De ansatte skal oplyses om eventuelle helbredsrisici
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1 forbindelse med arbejdet. Oplaring og instruktion skal tilpasses udviklingen og gentages, fx nér arbejds-
udstyr og arbejdsopgaver @ndres, eller ndr ny teknologi indferes.

Unedige fysiske belastninger samt uhensigtsmassige arbejdsstillinger og -bevegelser skal undgés. Be-
lastningen skal vere sé lille, som det er rimeligt under hensyntagen til den tekniske udvikling, og fastsatte
graenser skal overholdes.

Ved udfoerelsen af arbejdet skal det sikres, at udformning af arbejdspladser, inventar og tekniske hjzlpe-
midler samt valg af arbejds- og produktionsmetoder sa vidt muligt passer til de personer, der skal benytte
disse. Egnede og effektive hjelpemidler, sdsom lofteanordninger og transportmidler mv., skal veare
tilgeengelige 1 det omfang, det er nodvendigt, for at arbejdet kan udferes sikkerheds- og sundhedsmaessigt
fuldt forsvarligt.

Virksomhedens sikkerhedsorganisation skal deltage i planlegningen af arbejdet samt i kontrollen af
arbejdsmiljoet.

Arbejdsmiljeproblemer, som giver anledning til muskel- og skeletbesvar, skal identificeres og kortlaegges
samt medtages i1 virksomhedens APV.

4. Arbejdsmiljeforanstaltninger for at undgi eller begraense muskel- og skeletbesvaer

Arbejdsgiveren skal serge for, at arbejdspladsen er indrettet, og arbejdet er planlagt og tilrettelagt, sa
overbelastning af ryg, nakke, skuldre, arme, hander, hofter og ben undgas.

De ansatte skal opleres og instrueres i god arbejdsteknik og brug af hensigtsmaessige arbejdsmetoder,
redskaber og hjelpemidler. Det er vigtigt, at de ansatte pa den enkelte arbejdsplads bl.a. ved instruktion
opnér en fellesforstaelse af, 1 hvilke situationer der skal anvendes tekniske hjelpemidler, og hvilke der er
egnede til opgaven.

Muskel- og skeletbesver kan imedegas ved:
Arbejdsstedets indretning

— at der er tilstreekkelig plads til at anvende god arbejdsteknik og egnede tekniske hjelpemidler

— at nedvendige egnede tekniske hjelpemidler er til rddighed

— at arbejdet foregar inden for hensigtsmaessig reekkeafstand og god arbejdshejde

— at maskiner og inventar passer til arbejdsopgaven og er tilpasset i hgjde og udformning til brugeren
— at synskrevende arbejde placeres hensigtsmaessigt

— at belysningen er tilpasset arbejdsopgaven

— at underlaget sammen med fodtgjet er stabilt, skridsikkert og steddempende

— at der ikke er rod, ujevnheder eller niveauforskelle, der kan forarsage ulykker.

Tekniske hjzelpemidler

— at maskiner og keretgjer er vibrationsdempede

— at redskaber er hensigtsmassigt udformede og ikke er unedigt tunge

— at redskaber, nér det er hensigtsmessigt, forsynes med ophang

— at tekniske hjelpemidler til treek og skub 1 fornedent omfang er selvkerende

— at betjening af handtag og pedaler og afleesning af maleinstrumenter kan foregé let og i gode arbejds-
stillinger.

Manuel hiandtering

— at store, tunge og/eller uhdndterlige byrder loftes og transporteres med egnede tekniske hjelpemidler

— at forflytning og left af personer, der har brug for mere end let stotte, sker forsvarligt med brug af
egnede tekniske hjelpemidler; forflytningspolitik kan sikre, at alle ansatte kender retningslinjerne

— at vegtgraenser for manuel handtering overholdes

— at rekkeafstand, loftehgjde, loftehyppighed og -varighed samt pladsforhold er passende 1 forhold til
byrdens vagt og den ansattes fysiske forudsatninger

VEJ nr 10377 af 01/05/2002 4



— at byrder sa vidt muligt leftes midt for og tet ved kroppen med et solidt greb med begge hander og
stabil stotte for fodderne

— at loft, treek og skub igangsettes roligt

— at tunge loft og leengerevarende arbejde under midtlarhejde samt 1 og over skulderhgjde undgés.

Arbejdets tilrettelaeggelse

— at arbejdet tilrettelegges, sa det er muligt at skifte mellem forskellige arbejdsstillinger og arbejdsbevee-
gelser, og at der kan arbejdes i en passende arbejdsrytme

— at pauser placeres hensigtsmaessigt.

Personlige vaernemidler

— at personlige vaernemidler er lette, passer til aktiviteten og ikke begraenser bevagelsesfriheden unedigt.

Forebyggelse af problemer i det psykiske arbejdsmilje, fx ved:

— at for lave eller for heje krav undgéas (herunder at uklart formulerede eller modstridende krav undgas)

— at den enkelte har indflydelse pa tilretteleggelse af eget arbejde (maengden af arbejde, pauser og
arbejdstider, anvendte arbejdsmetoder, samt hvem man arbejder sammen med)

— at der gives kollegial og ledelsesmassig stotte og feedback (fx hjalp til at prioritere, skaffe arbejds-
redskaber og arbejdsmetoder, fjerne uklarheder, samt at medarbejderen bliver taget alvorligt og far
konstruktive tilbagemeldinger pé udfert arbejde)

— at der gives information om vasentlige @ndringer (der har betydning for fremtidige arbejdsfunktioner
og arbejdsrelationer).

Ovrige forebyggelsesmuligheder

Se ogsé forebyggelsesafsnittene 1 At-vejledningerne om de forskellige pavirkningsfaktorer navnt pa

bagsiden.

Jens Jensen

Lzes ogsa Arbejdstilsynets vejledninger om:

(1)Left, treek og skub(2)Ensidigt, gentaget arbejde og ensidigt, belastende arbejde(3)Forflytning, loft
og anden manuel hindtering af personer(4)Arbejde ved skaerme(5)Vurdering af arbejdsstillinger og ar-
bejdsbevagelser(6)Kortleegning af psykisk arbejdsmilje(7)Stress(8)Helkropsvibrationer(9)Arbejde i steerk
varme og kulde(10)Forebyggelse af arbejdsulykker i sma virksomheder(11)Forebyggelse af arbejdsulyk-
ker i store og mellemstore virksomheder(12)Kunstig belysning(13)Faldrisiko pd gulv(14)Maskiner og
maskinanlaeg(15)Arbejdspladsvurdering

Lzes ogsa branchearbejdsmiljeradenes vejledninger mv.:
Branchearbejdsmiljerddenes vejledninger kan findes pa

www.bar-web.dk

Beskeeftigelsesministeriet, den 1. maj 2002

INGER ST@JIBERG
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