Ergonomi

[image: image3.png]



Av: Anders Fick 9a

                 Höstterminen 2000

Intervjufrågor

Dessa frågor är ställda till Lennart på Flex gym, som arbetade som personlig tränare men för det mesta så stod han i kassan.

1.
Vad tycker du är viktigt för en bra arbetsmiljö?

Lennart tycker att bra arbetskamrater är det viktigaste för att man ska trivas på sin arbetsplats, ”med trevliga arbetskamrater så kan vilket jobb som helst bli roligt!!!” Även bra ljus (allra helst dagsljus) och frisk luft är två viktiga faktorer som har stor betydelse för att han ska trivas på jobbet. 

2.
Finns det något som borde förändras ur arbetsmiljösynpunkt?

Han tyckte att det inte fanns något som kunde ändras förutom att det skulle vara lite svalare i lokalen.

3.
Har du någon gång under det senaste året varit sjukskriven p.g.a. ditt arbete?

 Om ja, kunde det ha förebyggts?

 Har åtgärder tagits för att förhindra att det händer igen?

Han hade bara varit borta en dag och det var p.g.a. en förkylning. Men så arbetar han bara varannan dag.

4.
Brukar du tänka på hur din kropp arbetar i olika situationer t.ex. vid tunga lyft eller terminalarbete (vid datorn)

Eftersom att han är personlig tränare så är han väldigt noga med hur han rör sig när han gör ansträngande rörelser och påfrestande arbetsställningar, speciellt när han instruerar andra hur dom skulle lyfta vid vissa övningar.

5.
Är det stressigt på din arbetsplats?

 om ja, vad beror det på, kan det förebyggas?

Det är inte särskilt jobbigt mellan 10:00, då dom öppnar, och 16:00, men efter kl 16:00 så börjar det komma lite fler folk, som antingen ska träna, ”spinna” eller ”body pumpa.” ”Men det är inte så pass stressigt att det är psykiskt påfrestande.”

6.
Är du nöjd med dina arbetstider?

Nja, nu jobbade han från 10:00 till 21:30, men det inträffade bara någon gång i månaden, annars jobbade han från 16:00 till 21:30 eller 10:00 till 16:00 och dom tiderna var han nöjd med.

7.
Trivs du med ditt jobb?

”Ja.”

8.
Känner du att du kan äta din lunch/middag i lugn och ro?

”Nja ibland. Lunchen är inga problem för då är det nästan inga där, men middagen kan bli lite hetsigare.”

9.
Vad exakt har du för arbetsuppgifter som kan vara på frestade för din kropp?

”En del arbetsställningar vid personlig träning.”

Ergonomi

Ergonomi kommer från grekiskans ergon: arbete och nomos: lag. Det betyder alltså rakt översatt arbetslag.


Ergonomi är läran om anpassning av arbetet och miljön till människans förutsättningar. Ergonomi innebär också att människan förbereder sig för påfrestningar genom träning, men framförallts är det läran om hur man ska lyfta, sitta, stå och ligga rätt.


Ergonomi är en tvärvetenskap som bl a berör ämnena fysik, kemi, fysiologi, mekanik, psykologi och sociologi. Om man har bra kunskaper om ergonomi kan man förhindra att man skadar sig, genom att sitta, stå och gå rätt. Och på det visset må bättre.

Vad är teknisk och psykosocial arbetsmiljö?

Man brukar skilja mellan den psykosociala arbetsmiljön och den tekniska arbetsmiljön. Den tekniska arbetsmiljön är oftast lätt att bedöma. Den inkluderar arbetsställningar, arbetstyngd, luftföroreningar, buller, ljus etc. etc. Den är i regel mätbar, även om de verkliga påfrestningarna varierar från person till person.

Den psykosociala miljön berör samarbetet mellan människor, arbetets krav med hänsyn till individen, stimulans och stress. Den är mycket svårare att bedöma eftersom att människor är så pass olika att ingen upplever samma situation likadant som den andra.

Stress

Stress är vår gamla förmåga att mobilisera extra resurser, när en fara hotar. Vi förbereder oss för kamp eller flykt och behöver extra krafter. Stresshormoner produceras. Fettsyror frigörs i blodet. Vi har helt enkelt mer energi tillgänglig.


I dag är ”faran” oftast psykiskt. Den kan vara oron inför mindre eller större problem hemma, i skolan eller på arbetet. Men det är inte alltid så lätt att fly från en psykisk fara. Den mobiliserade resursen används väldigt sällan. Man går i stället runt och spänner sig, och har väldigt svårt att bli av med spänningarna.

Träning lindrar stressen 

Den psykiska spänningen kan ge fysiks spänning och tvärtom. Blodgenomströmningen hindras och det bildas mjölksyra.


Fysisk aktivitet t ex en joggingrunda kan lindra stressen. Som en följd av den kroppsliga ansträngningen får du en psykisk avslappning. Dessutom förbränner du de fettsyror som frigjorts i blodet. Det är bra eftersom att det blodfett som inte används kan bidra till åderförfettning

Lagom stress är bra

Stress kan både vara positivt och negativt. Vi behöver ett visst mått med stress för att fungera effektivt och må bra. Det är viktigt att vi varierar stressnivån, så att aktiva perioder kombineras med perioder med lägre spänningar och åter hämtning. Om vi är överstimulerade reagerar vi som om vi hade skygglappar och avskärmar information. Om vi är understimulerade får vi psykisk ”näringsbrist”.


Vad som är lagom stress varierar mellan olika människor. Man kan också själv reagera på olika sätt inför en given situation vid olika tillfällen. Det är viktigt att man lär känna sig själv och vet hur man reagerar, så att man kan hitta den stress nivå som passar sig själv bäst.

Avspänning och avslappning

Om man ofta är spänd, psykiskt och/eller fysiskt blir man lätt trött. Den psykiska spänningen och den fysiska muskelspänningen påverkar varandra. Avspänning och avslappning kan man lägga in, antingen sist i ett träningspass eller separat, då man tycker att man behöver det.

Den "klassiska" rätvinkliga modellen

Sittställningen finns beskriven i läroböcker sedan många decennier. 
Den betraktas alltjämt som den riktiga i det ergonomiska material som distribueras från olika myndigheter.
Den utgår även som den teoretiska basen får det regelsystem som Möbelinstitutet brukar ha för sitt Möbelfaktasystem. Därför utgör den även basen för de allra flesta sittmöbler som tillverkas i vårt land.
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Teoretiskt stöder man sig i försvaret av dessa teorier bl.a. på laboratoriemätningar av disktrycket i ländryggen. Detta tryck visar sig vara högre då man sitter med krökt rygg än då man sitter med svanken, hållen på plats av ett svankstöd. 
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Fördelar 


Sittställningen är lätt att lära ut. Teorierna går att beskriva i tvådimensionella modeller och teckningar.
Det är lätt att konstruera möbler som följer denna teori. 


Nackdelar 


Människor sitter sällan frivilligt i denna ställning.
Då man eftersträvar att sitta så här blir resultatet oftast att ländryggen trots allt rätas ut - varvid hela ryggen kröktas - och huvudet kommer att befinna sig med sin tyngdpunkt framför de benstrukturer på vilket det normalt vilar - nämligen atlanto-occipitallederna.
Att huvudet vid denna position kommer att belasta muskulaturen i nackmuskulaturen på ett sätt som kan medföra belastningsskador med kroniska smärttillstånd håller på att bli allmänt accepterat.

Bensvullnad hos kortvuxna är problem som uppstår därigenom att personer under 160-165 cm kroppslängd vid sittande på en plan sits vid ett normalhögt (72 cm) arbetsbord oftast inte når ned till golvet med fötterna utan underbenen blir hängande. Detta kan leda till kompression av blodkärlen på lårens baksida närmast knät, där kärl och nerver inte ligger skyddade av lika mycket muskulatur som längre upp på låret.


Förklaring

En förklaring till att ingen frivilligt sitter så här är att hamstringsmuskulaturen i denna ställning är så spänd att individen medvetet eller kroppen omedvetet reagerar och skyddar sig mot den statiska spänning som uppstår. Detta medför att man flyttar sig något framåt från ryggstödet - och på så sätt låter bäckenet tippa bakåt - varvid svanken rätas ut samtidigt som hamstringsmuskulaturen slappas. 
En annan förklaring och kanske bidragande orsak är att quadriceps-muskulaturen på låren framsida i den rät-vinkliga ställningen är slapp. Denna muskulatur utspringer ovanför ledaxeln i bäckenet och bidrager vid aktivering till att tippa bäckenet framåt.
Vidare överser den rätvinkliga sitt modellen med det faktum att man vid skrivbordsarbete spontant - via underarmarna - lastar över en del av kroppsvikten på skrivbordet.

Hur ska man sitta?

( Man ska växla ställning ofta. Ingen sittställning är egentligen bra i längden helst bör man växla mellan att sitta och stå.

( Ett bra ryggstöd i svanken avlastar när du lutar dig bakåt.

( Man kan också avlasta genom att väga på stolen och luta den bakåt.

( Undvik att böja ryggen framåt, eftersom belastningen då ökar på insidan av diskarna.

( Stolssitsen måste vara lagom hög, så att den inte trycker mot blodkärlen i låren.

( Anpassa bordshöjden efter ditt synavstånd.

Ljus
Om man inte har tillräkligt bra ljus på t ex jobbet kan det frammana flera typer av problem både i form av spänningar, ögonproblem och trötthet. 


Det är väldigt viktigt att man har rätt sorts ljus och att det kommer från rätt håll. Om man arbetar med datorer så är det speciellt väldigt viktigt att ljuset inte bländar eller reflekteras i skärmen. Men det är också väldigt viktigt att glasväggar och ljusa ytor inte reflekterar. Dator skärmen bör placeras så att den som använder den sitter med sidan mot fönstret och det bör vara möjligt att kunna dämpa ljuset i arbetsrummet med hjälp av persienner eller liknande. Man bör dock undvika att dämpa ljuset för mycket eftersom att det ger ofta ökad trötthet genom att kroppen utsöndrar sömnhormonet melatonin. Och att man anstränger ögonen för mycket, så att det kan leda till huvudvärk och värkande ögon.


All belysning på arbetsplatsen skall vara flimmerfri, eftersom att flimmer kan frammana migrän, huvudvärk, irriterade ögon m m.

Ljud och buller

Ett högt bakgrundsbuller i skolor kan leda till att prestationsförmågan och därmed inlärningen försämras. Personer med hörselproblem och barn är extra känsliga för störande ljud.


Musik på diskotek och konserter är ofta så pass hög att det finns risker för både tillfälliga och permanenta hörselnedsättningar och tinnitus (öronsus)

Barn bör inte utsättas för högre ljud än 90 dBA. Barn utgör en särskild riskgrupp eftersom de har en kortare hörselgång.

Hur ska man lyfta rätt?

Allra helst så ska man undvika tyngre lyft så mycket som möjligt, man ska också undvika riktigt låga lyft och samma sak med mycket höga lyft. En av dom viktigaste sakerna är att inte vrida och lyfta samtidigt, det kan medföra diskbrott och/eller andra ryggskador.

( Man ska hålla ryggen rak hela tiden oavsett vad som händer.

( Man ska försöka stå så tätt intill föremålet som man ska lyfta, helst med föremålet mellan benen. 

( Det är knäna som man ska böja, och inte ryggen, men helst inte mer än 90 grader.

( Armarna ska vara så nära kroppen som möjligt.

( Man ska stå på hela foten stadigt, med knäna rakt ovanför fötterna. Då har man som bäst balans. Föremålets vikt, avståndet från ryggraden och graden av framåtlutning avgör ländryggens belastning.

Skolan

Jag tycker att ljuset i skolan är väldigt bra, det är alltid väldigt ljust, så man slipper anstränga ögonen. 


Luften är faktiskt inte alls särskilt bra, det är nästan alltid väldigt torr och instängd luft. Förutom i en del klass rum där lärarna har öppnat fönstret efter att dom gått, och det är faktiskt väldigt bra, för det blir lättare att koncentrera sig när det är fräsch luft i klassrummet.

Stolarna och borden är väldigt dåliga eftersom att dom är så väldigt små, så att man har knäna precis intill bordet och om man sträcker på benen så får man extremt ont i ryggen av stolen.

Uppgifter som man har på Flex

( Dom uppgifter som man har på Flex är inte särskilt många, men ganska jobbiga. Jag och Robert fick städa ganska mycket, men jag tror inte att dom skulle ha gjort det i valiga fall, dom anställer säkert någon städare som gör det åt dom. Annars så står dom bara i kassan och tar emot beställningar och bokningar, dom säljer väl en del saker också. Det är väl ungefär det enda som dom gör där. Plus att om man just precis har börjat träna där på Flex så får man en gratis instruktion på köpet. Så det inte särskilt stressigt precis.

Vardagen

( Dom har öppet från 07:00 till 21:30 på måndagar, tisdagar och onsdagar. På torsdagar och fredagar har dom öppet från klockan 10:00 till 21:30. Och på lördagar 12:00 till 18:00 och på söndagar har dom öppet från 12:00 till 20:00. 


När dom börjar dagen så börjar dom med att öppna, sen kollar dom så att allting ser schyst ut, om det inte gör det så fixar dom det. Sen står dom där till cirka klockan 12:00, då går dom och äter, fast jag vet inte om dom/han gör det när dom/han inte har prao elever där, eftersom att det inte finns någon som står i kassan då. Det var bara Lennart och Henry som gick iväg och åt, Micke ägaren gav oss pengar så att vi kunde plocka upp hans mat från Kinarestauranten, när vi hade ätit klart själva. Då åt han ungefär vid 12:30. Efter det så står dom/han ungefär i kassan till 14:00, sen tränar dom/han cirka 45 minuter.


Ungefär vid klockan 15:00 började dom flesta ringa och boka tider till ”body pumpen” och ”spinningen”. Vid ungefär klockan 16:00 så började det komma in mer folk som skulle träna och sola. Och där stod dom till ungefär 18:00 då någon antagligen slutade eller om dom inte slutade då, så åt dom middag ungefär vid den tiden.

Sen slutade dom vid ungefär 22:00 tiden, den sista halvtimmen som dom jobbar så städar dom det måste, så att det ser bra ut dagen efter.

( 1. LJUSSÄTTNING

Personligen så tycker jag att det var ganska bra ljus i kassan, entrén, men inne på gymmet så var det inte alls något vidare ljus. Dom hade satt lamporna rakt ovanför bänkarna så när man skulle använda någon av bänkarna så fick man dom där lamporna rakt i ansiktet, och eftersom att bänkarna sitter fast så kan man inte lägga sig någon stans där lamporna inte är i vägen.

Det var också ett väldigt konstigt ljus som flimrade hela tiden och det blir väldigt störande efter ett tag. Så man gick oftast hem med huvudvärk, när dagen var slut.


Flimret är skadlig både för ögon och huvud och leder oftast till huvudvärk.

( 2.LJUDNIVÅ
Det var en väldigt låg ljud nivå för att vara ett gym. Musiken hörde man knappt, men dom som tränade förde inte särskilt mycket oväsen. Jag kan tänka mig att det hade nåt med att det var väldigt mycket tjejer där.

Ljudnivån där är inte det minsta skadlig, förutom att det är irriterande lågt.

( 3.ARBETSSTÄLLNING

Det fanns inte särskilt mycket på Flex som kunde vara ansträngande, förutom att man behövde släppa dammsugaren och städvagnen upp och ner för ett stycke trappa hela tiden, man blev också tvungen att ställa tillbaka alla hantlar som folk ställer i fel ordning hela tiden, det blev också en del upp plockning av vikter som låg slängda lite över allt.


Det är ju ganska påfrestande för ryggen, benen och armarna

4. TEKNISKA HJÄLPMEDEL

Dom hade inga tekniska hjälpmedel.

Förebyggande åtgärder

· Det är väldigt viktigt att lokalen är trevlig, allra helst så ska det vara målad med ljusa färger, och ha tillgång till väldigt mycket dagsljus

· Stolar och bord måste vara justerbara så att man kan ställa in dom efter det som känns bäst.

· Man måste ha bra ventilation och väldigt mycket frisk luft om man inte har fönster så kan det vara bra med växter.

· Om det finns väldigt mycket bullrande maskiner så kan man vid behov lägga in bullerdämpande tak.

· Att det finns strålningsskydd till datorerna om man känner att man behöver det.

· Datorerna ska stå rätt i förhållande med ljuset.

Förslag

Det finns inga tekniska förbättringar som man kan ha användning av där.

Förebyggande åtgärder på min prao plats

· Jag skulle börja med att märka upp alla hantlar så att folk kan ställa tillbaka dom på samma ställe som dom tog dom ifrån, så att man slipper den tunga påfrestningen på ryggen.

· Jag skulle fixa ventilationen i ”aerobic salen” och i ”spinning rummet”. Där var det luften sämst.

· Ljuset inne i gym salen är väl en av dom viktigaste sakerna som jag skulle ändra på. Genom att ändra på valet av lampor, och placering. Fast det var väldigt mycket fönster som i och för sig var väldigt bra. 

· Jag skulle måla om i lokalen, det var väldigt tråkiga färger där inne.
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