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Koksarbete ar bade fysiskt och psykiskt belastande. Arbetet innehaller manuell han-
tering av tunga laster, repetitiva rorelser samt statiska arbetsstallningar. Arbetet ut-
fors bade i varma, fuktiga och kalla utrymmen. Aven ljudnivan &r varierande. Arbetet
medfor allman tidspress samt krav pa standig noggrannhet och ansvar for god hy-
gien. Speciellt stéd- och rorelseorganen belastas vid koksarbete och det férekom-
mer mycket arbetsolyckor samt arbetssjukdomar till f6ljd av belastningsskador.

Meningen med examensarbetet ar att ge kokspersonalen vid ett foretag verktyg for
att minska den fysiska arbetsbelastningen for att i sin tur ha béttre ork i arbetet och
mindre besvar i stod- och rorelseorganen. Forhandsuppgifter om ergonomin pa ar-
betsplatsen samlades in genom observationer, matningar och intervju av arbetarna.
For kartlaggning av besvar i stdd- och rorelseorganen anvandes Nordic Muscu-
loskeletal Questionnaire (NMQ). Detta ar ett funktionellt examensarbete och malet
for examensarbetet var att halla ett skolningstillfalle for personalen och ge dem pa-
usgymnastikprogram.

Koket som arbetsplats var i allmanhet bra. Det fanns anda rum for bade storre och
mindre ergonomiska forbattringar. En del av forbattringarna skulle krava en stor re-
novering medan andra kunde atgardas med latta medel. Arbetarnas ergonomi var
Overlag bra. Framst forekommande var besvar i handleder, h&nder, nacke, vrister
och fotter.

Skolningstillfallet hélls i mars 2020. Vid skolningstillféllet fick arbetarna information
kring ergonomi, pauser och pausgymnastik for att minska den fysiska arbetsbelast-
ningen. Aven forslag pa ergonomiska forbattringar pa arbetsplatsen presenterades.
Foretaget fick aven pausgymnastikprogram som kan tillampas pa arbetsplatsen.
Elva (n=11) av 21 anstéllda deltog i skolningstillfallet. En an de anstéllda tog pa sig
ansvaret att fora informationen vidare till de dvriga koksarbetarna.

Nyckelord: kok, koksarbete, ergonomi, pausgymnastik, arbetsbelastning
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Kitchen work is both physically and mentally demanding. The work includes manual
handling of heavy loads, repetitive movements and static work positions. The work
is performed in both warm, damp and cold spaces. The sound level is also variating.
Kitchen work means time pressure and requirements on accuracy, as well as re-
sponsibility for good hygiene at all times. Kitchen work is demanding, especially on
the musculoskeletal system, and work accidents, as well as work-related diseases,
caused by repetitive strain injuries are common.

The purpose of this thesis is to provide the kitchen workers at a company tools to
reduce physical workload. These tools would help to increase energy during the
workday and reduce problems in the musculoskeletal system. Previous information
about workplace ergonomics was collected by observations, measurements and in-
terviews with the workers. Nordic Musculoskeletal Questionnaire (NMQ) was used
to assess musculoskeletal problems. This is a functional thesis and the goal for the
thesis was to hold an educational event for the workers and to give them at-work
exercise programs.

The kitchen as a workplace was generally good. However, there were both big and
small improvements that could be made. Some of the improvements would require
extensive renovations, while others could be solved by smaller efforts. The workers’
ergonomics was good in general. Most common answers indicated problems with
wrists, hands, neck, ankles or feet.

The educational event was arranged in March 2020. At the educational event, work-
ers received information about ergonomics, work breaks and at-work exercise in
order to reduce workload. In addition, they were presented suggestions on ergo-
nomic improvements at workplace. Eleven (n=11) out of 21 workers participated in
the schooling event. One of the workers took the responsibility to share the infor-
mation with the rest of the workers that did not participate in the event.

Keywords: kitchen, kitchen work, ergonomics, at-work exercise, workload
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Anvanda termer och forkortningar

Kinematik Laran om rorelse.
Muskuloskeletala besvar Besvar i stod- och rérelseorganen.
Muskuloskeletala systemet Stod- och rorelseorganen; kroppens muskler,

ben, leder, senor och ligament.
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INLEDNING

Koksarbete ar fysiskt belastande innehallande mycket manuella lyft och forflytt-
ningar samt statiska arbetsstallningar. | koket arbetar man i bade varma, fuktiga och
kalla utrymmen. Koksarbete ar aven ofta psykiskt belastande med bland annat
snéava tidtabeller och rusningstider. Bland koksarbetare ar det vanligt med arbetso-
lyckor samt arbetssjukdomar till fljd av belastningsskador.

Jag gjorde ett funktionellt examensarbete for ett foretag inom matservice i Korsholm.
Foretaget tillreder mat for den aldre befolkningen och hemvarden samt for ett par
daghem i Korsholm. | kdket finns personal i arbete sju dagar i veckan. Koket har 21
anstallda. Under vardagarna skiftar totalt tolv (n=12) arbetare under dagarna och
under helgerna ar kéket mindre bemannat. Kékspersonalen pa foretaget har upplevt

behov ut ergonomikontroll och pausgymnastik.

Examensarbetets mening ar att ge kokspersonalen verktyg for att minska pa den
fysiska arbetsbelastningen for att orka béttre i arbetet och ha mindre besvar i stod-
och rorelseorganen. Malet for examensarbetet var att halla ett skolningstillfalle for

personalen och ge dem pausgymnastikprogram.

| mitt examensarbete fokuserade jag pa ergonomin och ergonomiska lésningar for
att minska fysiska arbetsbelastningen. Jag samlade in forhandsuppgifter om ergo-
nomin pa arbetsplatsen samt besvar i stod- och rérelseorganen. Férhandsuppgif-
terna samlades in med hjdlp av observationer, matningar, intervjuer och en enkat.
Pa basen av forhandsuppgifterna hélls ett skolningstillfalle for foretagets anstallda.
Skolningstillfallet innefattade informering om ergonomi, pauser och pausgymnastik
samt forslag pa ergonomiska forbattringar pa arbetsplatsen. Personalen fick aven

pausgymnastikprogram fér egen anvandning.
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1 ARBETSBELASTNING VID KOKSARBETE

Koket som arbetsplats ska planeras sa att det ar flexibelt och modifierbart. Ett ergo-
nomiskt och funktionsenligt kok innebar att det finns minsta majliga antal pelare och
konsoler i utrymmet. Man ska inte behdva gora horisontella forflyttningar av laster.
Det ska finnas tillrackligt med utrymme for hantering och forflyttning av laster. Anta-
let trappor och trosklar bor vara sa fa& som mojligt. Dorrar ska inte 6ppnas ut mot
gangen. Fonster ska inte ta upp behovligt utrymme for hyllor och skap. Vid planering
av gangar bor man ta i beaktande sikt, hinder, hojdskillnader samt storleken pa las-
ter som forflyttas och forflyttningsmetoder, sa som anvandning av karror. (Kaukiai-
nen m.fl. 2006, 6.)

Vid planering av utrymmena bér man aven ta i beaktande hurudan mat samt méang-
den mat som ska tillreds. | vilkken man anvander man ravaror och halvfabrikat samt
hur ser arbetsprocessen ut. Vilka redskap, maskiner och hjalpmedel anvander man.
Skickar man ut mat eller serveras maten. Man bor aven ta i beaktande hur manga

arbetare som &ar pa plats samtidigt. (Kaukiainen m.fl. 2006, 6.)

For att arbetet i koket ska ga smidigt bor man tanka pa hur man placerar till exempel
kylar och frysar, torrvarulager samt utrymmen fér mattillredning i forhallande till
varandra. Liknande funktioner ska placeras nara varandra med beaktande av tem-
peratur, fukt och ljudniva. Apparater som anvands i flera arbetsmoment ska placeras
centralt. Man ska minimera behovet av transportering av varor samt annan onddig
forflyttning i kdket. Att forflytta sig samt att forflytta varor i koket ska kunna ske smi-
digt. Gangarna ska vara fria fran foremal och annat som kan utgéra hinder. Det ska
vara mojligt att kommunicera enligt vad som behgvs. (Kaukiainen m.fl. 2006, 25.)

| och med koksarbete bildas bade varme, fukt och matos. Anvandningen av ugnar,
spisar samt diskmaskin hojer temperaturen i koket. Att arbeta i varma forhallanden
Okar belastningen. Bortforsel av rumsluft och tillforsel av friskluft bér vara tillracklig
for arbetet. Det ar viktigt att friskluften som kommer in i koket varms upp eller kyls
ner. Fordelningen av luften bor vara kontrollerad sa att det inte uppstar luftdrag.
Luftdrag orsakar obehag och kan orsaka muskelvark da det kyler ned musklerna.
(Kaukiainen m.fl. 2006, 8-9.)
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Det bor finnas tillracklig belysning i kdket. Ljusa ytor hjalper till att géra utrymmet

ljusare. Arbetsytorna bor dock inte orsaka reflexion. (Kaukiainen m.fl. 2006, 10.)

Rekommenderad ljudniva ar hogst 65 dB vid arbete som kraver kommunikation.
Hoga ljudnivaer ar skadliga for horseln och kan orsaka sénkt horsel, tinnitus, huvud-
vark samt férsamrad koncentration och sémn. Bestaende skador av hérseln kan
orsakas av langvarig utsattning av hoga ljudnivaer eller hoga impulsljud. Speciellt
impulsljud ger upphov till bestdende tinnitus. Forsamrad horsel mérks ofta forst efter
flera ar efter man utsatts for oljud. Rekommendationen &r att anvanda horselskydd
vid ljudnivaer 6ver 85 dB. (Kaukiainen m.fl. 2006, 11; Hanninen 2016, 58.)

1.1 Arbetsférmaga

Det finns ingen egentlig definition av begreppet arbetsformaga. Individens arbets-
formaga paverkas av individens kapacitet, arbetsteknik och funktionsformaga samt
arbetets krav. Olika faktorer kan orsaka nedsatt arbetsformaga. Beroende pa vad
som orsakat nedsattningen samt vilka atgarder som vidtagits kan arbetsformagan

vara kort- eller langvarigt nedsatt. (Toomingas, Mathiassen, & Torngvist 2008, 25.)

Individens funktionsformaga ar beroende av hens férmaga att tackla arbetets olika
krav, liksom av hens kapacitet. Individens funktionsférmaga och kapacitet kan delas
in i delomradena fysiska, psykiska och sociala krav. Relevanta krav pa de olika om-
radena varierar mellan yrken och situationer. Individens fysiska kapacitet innefattar
bland annat muskeluthallighet och -styrka, balans, koordination, vighet, precision,
syn och hdrsel. Till psykisk och social kapacitet hor minne, empati, stresstolerans,
verbal och problemldsningsférmaga med mera. Individens arbetsteknik &ar hens satt
att utfora arbetet utifrAn dess krav. Olamplig arbetsteknik kan medfora tkad arbets-
belastning. Bristande arbetsformaga uppstar vid obalans mellan faktorerna som de-

finierar en individs arbetsformaga. (Toomingas m.fl. 2008, 25-26.)
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1.2 Arbetsbelastning vid kéksarbete

Arbetets belastning ar mangfacetterad och kan delas in i fyra delar. Utifran arbets-
uppgifter, kokstyp (tillagnings-/mottagningskok) och tekniken i koket formas den tek-
niska delen av arbetsbelastningen. Den tekniska arbetsbelastningen innefattar sar-
skilda belastningsfaktorer for koksarbetet, s som arbetsstallningar, arbetsredskap
och laster. Till organiseringen av arbetet hoér personalresurser, arbetsuppgifter, ar-
betsrotation och arbetets mangsidighet. Dessa faktorer inverkar pa hur arbetaren
belastas av olika arbetsmoment. Aven manskliga faktorer, s& som kon, alder,
kroppsbyggnad, arbetskunskaper och arbetssatt inverkar pa den individuella arbets-
belastningen. Man upplever samma arbetsbelastning olika, varav samma belast-
ning belastar manniskor olika. Tiden ar ocksa en betydande faktor for arbetsbelast-
ningen. Tiden kan utgdra kontinuerlig eller tillfallig belastning. Belastningen kan upp-
repas i form av mycket korta repetitioner vid liknande, repetitiva arbetsuppgifter.
Med tiden orsakar arbetsbelastningen kroppsliga och psykiska férnimmelser, for-
andringar i kroppens funktion samt i arbetsprestation, arbetsméngd och -kvalitet.
(Kaukiainen, Nyberg & Sillanpaa 2006, 15.)

Koksarbete ar fysiskt belastande. Arbetet innehaller mycket arbete for hand i form
av lyft och forflyttningar samt statiska arbetsstallningar. Arbetet innehaller aven
mycket repetitiva arbetsrorelser. Arbetet utfors bade i varma, fuktiga och kalla ut-
rymmen. Aven ljudnivan &r varierande. Inom koksarbete ar arbetsolyckor samt ar-
betssjukdomar till féljd av belastningsskador vanligt forekommande. (Kaukiainen
m.fl. 2006, 2, 16; Tyoterveyslaitos a, [hamtat 10.3.2020].)

Arbete i kok ar &ven ofta psykiskt belastande med snava tidtabeller och allman tids-
press. Rusningstider och avvikande arbetstider samt krav pa stéandig noggrannhet
och ansvar for god hygien bidrar till 6kad psykisk belastning. Olycksrisken ar &ven
storre vid stress pa grund av nedsatt uppmarksamhet. God planering samt lamplig
arbetstakt och -méangd, vilka arbetstagaren har majlighet att paverka, minskar den
psykiska belastningen. God kommunikation och samspel &r utmarkande fér ett fun-
gerande arbetskollektiv. Arbetsfordelningen ar klar och rattvis, stressnivan ar lag

och arbetarna ar motiverade. (Kaukiainen m.fl. 2006, 5, 13,15 19.)
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| mitt examensarbete 1&g fokus pa ergonomin och ergonomiska I6sningar for att

minska den fysiska arbetsbelastningen.

1.2.1 Risk for belastningsskador

For stor fysisk belastning kan leda till skador i muskler, senor och leder. Arbetsupp-
gifter med liknande arbetsrérelser som upprepas frekvent, kraver stor kraftinsats
eller statisk muskelspénning samt hdg rorelsefrekvens okar risken for belastnings-
sjukdomar i de Ovre extremiteterna. Roérelser med leden i ytterlagen och ogynn-
samma rorelseriktningar, till exempel handledens ytterlagen och kraftiga rotations-
rorelser av underarmen, 6kar ocksa risken for belastningsskador. Risken for skador
ar desto storre ju fler riskfaktorer som forekommer samtidigt. S& lange bara en av
riskfaktorerna férekommer i mattlig mangd ar risken for skador liten. Aven arbeta-
rens individuella egenskaper, s& som kon, alder, muskelstyrka, kunskaper och
skicklighet, inverkar pa risken for skador. (Kaukiainen m.fl. 2006, 16; Ketola & Lusa
2007; Launis & Lehteld 2011, 195, 197.)

Det finns foreskrifter och begransningar for olika arbetsuppgifter, s& som lyft och
uppgifter som kraver stor kraft. Man kan skapa forutsattningar for gynnsam belast-
ning och minska risken for belastningsskador genom olika atgarder. Variation av
arbetsuppgifter, kroppsstallningar och rorelser minskar saval den fysiska som den
psykiska belastningen. Aven genom atgarder av arbetsstationer och arbetssatt samt
anskaffning av lampliga arbetsredskap, maskiner och hjalpmedel kan man skapa
gynnsammare belastning. Vid stor fysisk belastning kan extra pauser eller begrans-
ning av arbetstiden vara nédvandig. (Arbetsmiljéverket 2017, 1, 7; Launis & Lehtela
2011, 197, 202.)

1.2.2 Arbetsrorelser

Gynnsamma kroppsstallningar och rérelser kraver minimal anstrangning samtidigt
som rorelserna ar avslappnade och smidiga. Ledernas neutrallage utgér utgangs-
punkten fér gynnsamma positioner och rorelser. Speciellt upprepade rérelser och

rorelser med stor kraft i ytterlagen bor undvikas. | en leds ytterlagen ar musklerna
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antingen maximalt uttojda eller forkortade. Ledens olika strukturer, sa som ledkap-
seln och ledband, kan aven hamna i klam eller téjas ut for mycket. Man &r aven som

svagast i ytterlagen. (Launis & Lehtelda 2011, 198.)

Beroende pa arbetsmoment varierar den for arbetet mest optimala kroppsstall-
ningen och mest gynnsamma rérelsemodellen. Tyngdkraften, mojligheten att stodja
sig samt rorelseriktningen inverkar samtliga pa hur det ar gynnsammast for kroppen
att utfora arbetet. Tyngdkraften kan utgora till exempel ens egen arm som man hal-
ler upp eller redskapet man anvéander. (Launis & Lehteld 2011, 199.)

1.2.3 Arbetsomrade

Arbetsytan kan delas in i tre omraden. Omrade ett ar narmast arbetaren. | detta
omrade ska det huvudsakliga arbetet utféras. Arbetsmomentet utférs mitt framfor
kroppen och kan utféras med bada handerna. Overarmen ska kunna hallas narmast
intill lodrat. | omrade tva ska ofta anvanda arbetsredskap finnas. For att na foremal
i omrade tre behdver man boja sig, rotera eller vrida kroppen, och darfér ska endast

mer sallan anvanda arbetsredskap och andra foremal ska placeras i detta omrade.

Langden pa arbetaren samt arbetsmomentet forutsatter olika hojd pa arbetsbanken.
Kortare arbetare behdver en lagre bank for att undvika att arbeta med hdjda axlar
liksom en langre arbetare behdver en hogre bank for att inte behdva arbeta med
bojd rygg. Den Ovre gransen for rekommenderat arbetsomrade &r axelh6jd och den
nedre gransen ar vid sittande arbete stolshojd. Lamplig hojd pa arbetsbanken moj-
liggor arbete med rak rygg och ger stod for handerna. Utgangspunkten for passlig
arbetshojd ar armbagshojd med axlarna avslappnade. Vid arbetsmoment som kra-
ver anvandning av egen kroppsvikt eller vid portionering av mat bér arbetshéjden
vara lagre an armbagshojd. (Kaukiainen m.fl. 2006, 21; Launis & Lehteld 2011, 160.)

1.2.4 Statiskt muskelarbete

Statiskt arbete innebar att musklerna spéanner sig oavbrutet under en langre tid. Det

inre trycket i musklerna bromsar blodcirkulationen vilket minskar mangden syre och
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naring som transporteras till musklerna. Statisk muskelspanning trottar fort ut musk-
lerna och orsakar smarta. Ju storre kraftinsats som kravs desto mer spanner man
musklerna vilket gor att belastningen stiger. (Kaukiainen m.fl. 2006, 16.) Forutom
statiskt muskelarbete kan aven det individuella arbetssattet, stress, kyla samt oljud
bidra till spanda muskler (Launis & Lehteld 2011, 76—77).

Att uppratthalla kroppsstallningen och att halla upp armarna innebar statiskt mus-
kelarbete. Inom koksarbete ar det vanligt med statiska arbetsstéllningar s& som
framatbojd rygg eller handerna i héglage. En arbetsposition med framatlutad rygg
Okar belastningen av ryggen samt risken for ryggbesvar. Skaderisken &r annu hégre
om man samtidigt vrider och bojer sig. Langvarig belastning gor att diskarna i ryggen
pressas ihop och att ryggen bli stel. Detta gor att ryggen tal belastning samre, vilket
Okar skaderisken. Bekymmer och sjukdomar i nack- och axelpartiet hor till de mest
forekommande problemen i stdd- och rérelseorganen hos personer i arbetsfor alder.
En stallning med nacken framatbojd ar tyngre an att halla nacken rak. Kraftig rotat-
ion och béjning av nacken kan orsaka smartor i nacke och axlar samt huvudvark.
Att arbeta med samtidigt hojda axlar 6kar muskelspé&nningen i axlarna ytterligare.
Muskelspanningen i axlarna ar desto storre ju langre och ju htgre man haller ax-
larna. (Kaukiainen m.fl. 2006, 2, 16-17.)

1.2.5 Repetitivt arbete

Begreppet repetitivt arbete innebar att man frekvent upprepar arbetsmoment med
liknande arbetsrorelser. Repetitivt arbete som pagar lange belastar muskler och le-
der och kan leda till belastningsskador. Det man hanterar behéver knappt vaga na-
got, armarnas egen tyngd kan racka for att belastningen ska vara ogynnsam. (Ar-
betsmiljoverket 2015, 2-5; 2017, 5.)

Man kan minska repetitivt arbete med olika atgarder. Majliga atgarder kan bland
annat vara att skapa variation i arbetsrorelser, arbetstakt och tyngd. Detta kan géras
genom att halla pauser, andra sitt arbetssatt och vaxla mellan olika arbetsuppgifter
etcetera. Det ar viktigt att arbetarna vet hur hjalpmedel fungerar och hur de kan
anvandas. (Arbetsmiljoverket 2015, 2-5.)
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1.2.6 Lyft och forflyttningar

De flesta finlandare lider av ryggproblem nagon gang under livet. Lyft ses som en
betydande faktor till besvar i ryggen. Risken for 6verbelastning ar stor vid frekventa
lyft samt fel lyftteknik. Lyft innebar aven en risk for olycksfall. Man kan tappa lasten
eller tappa balansen och falla omkull. Redan ett felaktigt utfort lyft kan orsaka en
bestaende skada. Upprepade lyft ar uttréttande och Okar olycksrisken. (Launis &
Lehteld 2011, 185.)

Man ska strava till att lyfta fran en for en sjalv lamplig hojd. Skonsammast for krop-
pen ar att lyfta fran ungefar knoghojd. Man bor undvika lyft frdn markniva och ovan-
for axelhojd. Att lyfta frAn Iag niva innebar att man aven hamnar att lyfta hela sin
egen kroppsvikt och ar belastande for knéna. Det ar aven svart att halla ryggen i en
bra position vid lyft fran laga nivaer trots att man béjer pa benen. Lyft ovanfor axel-
hojd ar belastande for rygg och axlar. Att lyfta ovanfor axelhéjd innebar aven en
storre olycksrisk. (Arbetsskyddsforvaltningen 2007, 6; Hanninen 2016, 104; Launis
& Lehteld 2011, 186; Tydsuojelu a, [hamtat 24.2.2020].)

Da man lyfter ska man halla ryggen rak och anvanda benen genom att béja pa
knana. Att lyfta nara kroppen ar minst belastande for ryggen. Ju langre ifran kroppen
man lyfter lasten, desto storre ar belastningen. Att lyfta med raka ben och framatlu-
tad rygg skapar ett stort tryck i diskarna i ryggen. Det ar aven viktigt att undvika att
bdja eller rotera kroppen samtidigt som man lyfter eftersom det belastar ryggen illa.
Lyftet ska ske i jamn takt, man bor undvika ryck. (Arbetsskyddsforvaltningen 2007,
7; Launis & Lehteld 2011, 185-186; Tyosuojelu a, [hamtat 24.2.2020].)

Man bor fa bra grepp om lasten genom att lyfta i dess handtag, oppningar eller
underifran. Det &r battre att lyfta flera sma foremal an ett stort och tungt da det ar
mojligt. Forflyttningsstrackan ska vara sa kort som mojligt. Man bor undvika att bara
foremal i trappor och ramper eftersom de innebar storre risk for olycksfall. (Arbets-
skyddsforvaltningen 2007, 6; Launis & Lehtela 2011, 187; Ty6suojelu a, [hamtat
24.2.2020].)

For att eliminera eller atminstone minska riskerna férenade med manuella lyft borde

man tillampa ett tillvagagangssatt som bestar av tre steg (Launis & Lehtela 2011,
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186-187). Forsta steget ar att planera eller omorganisera arbetet sa att man inte
behdver utféra manuella lyft och forflyttningar av laster. Andra steget ar att under-
latta lyft och forflyttningar med hjalp av hjalpmedel, sa som lyftkranar, vagnar och
karror. Det tredje steget ar att arrangera arbetet och utrymmet sa bra som mojligt
samt att skola arbetstagaren sa att belastningen halls lamplig utifran arbetarens

egenskaper.

Genom att planera och organisera arbetet och arbetsplatsen kan man undvika bade
onddiga lyft och forflyttningar samt halsorisker som arbetet medfdr. Man bor strava
till att utfora sa lite lyft och forflyttningar som mojligt och underlatta arbetet genom
att anvanda sig av lampliga hjalpmedel. (Arbetsskyddsforvaltningen 2007, 4, 6;
TyoOsuojelu a, [hamtat 24.2.2020].) Anvandning av karror vid forflyttning av varor
minskar den fysiska belastningen och sparar tid d4 man inte behover bara varorna
och kan forflytta flera varor pa en gang. Speciellt om transportstrackan ar lite langre
eller foremalen &r tunga, stora eller svara att fa bra grepp om bér man komma ihag
att ta hjalp av hjalpmedel. Belastningen &r aven mindre da man lyfter laster tillsam-
mans. Arbetarna bor da vara nagorlunda lika langa och lika starka. (Arbetsskydds-
forvaltningen 2007, 6; Hanninen 2016, 98; Launis & Lehtela 2011, 187.)

Det behover finnas tillrackligt med utrymme for att kunna lyfta sakert och utan att
vrida eller stracka pa kroppen. Man bor aven forséakra sig om att det finns tillrackligt
med utrymme for anvandning av hjalpmedel samt utrymme langs passagen for for-
flyttningen. For att undvika att halka eller snubbla éver hinder bér man aven se till
att det ar god ordning pa arbetsplatsen och att golvet ar torrt. Det &r ocksa viktigt
med tillracklig belysning, liksom att anvanda bra arbetsskor. Aven att ta hand om
den egna konditionen &ar betydelsefullt. Speciellt god muskelstyrka i mage och rygg
ar viktigt. (Arbetsskyddsforvaltningen 2007, 6; Tydsuojelu a, [hamtat 24.2.2020].)

| torrvarulagret bor tunga samt svarhanterade varor placeras pa midjehojd sa att
man kan lyfta dem med ryggen i bra position. Lattare samt mer sallan anvanda varor
kan placeras pa hogre och lagre hyllor. Att placera varor, till exempel tunga
mjolsackar, pa vagnar under hyllorna gor det latt att flytta dem och minskar pa an-
talet lyft. (Kaukiainen m.fl. 2006, 27.)
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1.3 Arbete framfor datorskarm

Arbete framfor datorskarm kan vara daligt for halsan ifall arbetet innebar langvarigt
sittande, repetitiva och ensidiga rorelser av hander och huvud, roterad eller bojd
nacke, daliga positioner for handerna, positioner utan stéd fér handerna samt bojd
rygg utan stod. (Tyosuojeluhallinto 2014, 3.) Alla manniskor ar olikt byggda och har
olika langdmatt, darfor borde aven varje arbetspunkt vara anpassningsbar for arbe-

tarens individuella behov.

Stolen ska vara bekvam, stédjande och passa anvandaren. Den ska &ven vara latt
att stalla in och stddja vid olika arbetspositioner. Stolens héjd ska vara sadan att
man kan stodja fotterna stadigt pa golvet. Om stolen ar for hog trycker stolkanten
mot baksida lar. Stolens sittdjup ska vara installt sa att sitsen stodjer laren sa langt
som mdjligt, utan att trycka i kndvecken. Sittdjupet staller man in genom att flytta
antingen sitsen eller ryggstodet. Vinkeln och hojden pa ryggstodet ska stallas in sa
att det stodjer hela ryggen och speciellt landryggen. Om stolen har gungfunktion
kan man ibland byta fran last ryggstod till gungfunktion sa att man kan luta sig or-
dentligt bakat i stolen for att vila ryggen. Hojden pa stolens armstod ska vara sa att
stdden stddjer underarmarna med axlarna avslappande. Om man kan stélla avstan-
det pa armstoden ska de foras in nara kroppen. (Tyosuojeluhallinto 2014, 10, 12—
13)

Lamplig bordshgjd innebar att man kan arbeta med avslappnade axlar, armarna
nara kroppen, underarmarna ungefar vagrata och handlederna raka. Om bordhoj-
den inte &r justerbar kan man nd samma resultat genom att hoja stolen och anvanda
fotstod. (Tyodsuojeluhallinto 2014, 11-12.)

Behovet av arbetsyta beror pa arbetsuppgifter och apparater. Det ska finnas tillrack-
ligt med bordsutrymme for arbetet, s som hantering av mappar och papper, sa att
man kan utféra arbetet smidigt. (Tydsuojeluhallinto 2014, 11.) Enligt Launis och
Lehteld (2011, 170) behovs 55 centimeter utrymme framfor skarmen for att kunna

hantera papper och mappar framfor datorn.

Vid anvandning av tangentbord ska man kunna stodja handlederna pa bordet eller

armstoden. Datormusen ska placeras sa nara tangentbordet som mojligt. Man ska
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kunna stddja handleden da man anvander musen sa att handleden ar rak. Lampligt
synavstand till datorskarmen ar oftast 50—-80 cm. Datorskarmen ska vara under den
vagrata blicklinjen. Ifall skarmen &r fér h6g hamnar man att luta huvudet bakat, vilket
ar belastande for nacken. Om det ar en stor skarm med fotstdd borde skarmen pla-
ceras lagre an arbetsytan. Skarmen ska vinklas 20 grader bakat. Om skarmen re-
flekterar kan man atgarda det genom att vinkla upp den en aning. (Tydsuojelu-
hallinto 2014, 12-13.)
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2 ERGONOMI PA ARBETSPLATSEN

Ordet ergonomi kommer ursprungligen fran grekiskans ord ergo, som betyder ar-
bete samt nomos, som betyder lag. Enligt Launis och Lehtela (2011) kan man saga
att ergonomi ar anpassning av tekniken och verksamheten fér manniskan. Ergonomi
innefattar arbete, arbetsredskap samt arbetsomgivning och annan verksamhet,
vilka man anpassar for att passa individens egenskaper och behov. Ergonomi for-
battrar sakerheten, halsan och valmaende samt effektiviteten i verksamheten. (Lau-
nis & Lehtela 2011, 19.)

Ergonomi kan delas in i tre delomraden, fysisk, kognitiv samt organisatorisk ergo-
nomi. Fysisk ergonomi innefattar planering av den fysiska arbetsmiljon, arbetsplat-
sen, arbetsredskapen och arbetsmetoderna. Med kognitiv ergonomi menas utform-
ningen av verksamheten och dess verktyg samt hur man framfor information. Orga-
nisatorisk ergonomi ar planering av personalen, arbetsprocesser och -helheter samt
system for arbetstider. Aven forbattring av produktionen, verksamhetens kvalitet
samt samarbete gar under namnet organisatorisk ergonomi. (Launis & Lehtela
2011, 20.)

Atgéarder av ergonomin pé arbetsplatsen har en betydande roll vid férebyggande av
besvar i stdd- och rorelseorganen. Ensidig och for stor arbetsbelastning, obekvama
arbetspositioner och -rérelser samt bristfallig aterhamtning fran arbetet kan leda till
sjukdomar i stdéd- och rorelseorganen samt provocera besvar. Besvar i stdd- och
rérelseorganen ar den vanligaste orsaken till arbetsrelaterade héalsobekymmer. Be-
svaren &r oftast orsaken till sjukledigt och orsakar i manga fall aven bestaende ar-
betsoférmaga framforallt hos aldre personer i arbetsfor alder. (Tyoterveyslaitos b,
[hamtat 10.3.2020].)

Det finns studier som visar att forbattrad ergonomi kan ha positiv inverkan pa ar-
betsrelaterade muskuloskeletala besvar (Dehghan m.fl. 2016; Tsang m.fl. 2018). En
studie gjord i Teheran visade en positiv inverkan av en ergonomisk intervention for
att minska muskuloskeletala besvar hos tandlakare. Deltagarna delades slump-
massigt in en kontrollgrupp (n=50) och en interventionsgrupp (n=52). For deltagarna

som deltog i ergonomisk interventionen utvarderade man var och ens arbetsstation
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samt riskfaktorer. Man informerade tandlékarna om grunderna i ergonomi och ergo-
nomiska riskfaktorer samt hur de sjalva kunde anpassa sin arbetsstation. En fysio-
terapeut forevisade aven olika stretchovningar for arbetarna. Deltagarna i kontroll-
gruppen deltog endast i utvarderingarna av besvar i stod- och rorelseorganen. For
utvarderingen anvande man frageformularet Nordic Musculoskeletal Questionnaire
(NMQ). Efter den atta veckor langa interventionen hade deltagarnas besvar i nacke,
skuldror, armar, vrister, rygg, lar, kna och fétter minskat. Férekomsten av musku-
loskeletala besvar hade & andra sidan ¢kat hos deltagarna i kontrollgruppen. |
undersokningen deltog 102 manliga tandlakare. (Dehghan m.fl. 2016.)

| en studie undersodkte man inverkan av en ergonomisk intervention kombinerat med
ovningar for rorelsekontroll pa muskelaktivitet samt kinematik hos personer med
kroniska arbetsrelaterade nack- och skuldersmartor. Deltagarna delades slump-
massigt in i en kontrollgrupp (n=50) och en Ergomotor-grupp (n=51). Bada grup-
perna deltog i en tolv veckor lang intervention. Deltagarna i kontroligruppen fick en
serie basOvningar for t6jning av musklerna i nack- och skulderregionen som de
skulle géra hemma. De fick aven behandlingar av en fysioterapeut for lindring av
smart. Deltagarna i Ergomotor-gruppen fick individanpassade évningar amnade for
att forbattra rorelsekontrollen vid arbetsmoment. Ovningarna skulle deltagarna géra
dagligen bade hemma och pa arbetsplatsen. De fick dven rdd om anpassning av
sin arbetsstation. Deltagarna i Ergomotor-gruppen visade markbart lagre aktivitet i
en del nack- och skuldermuskler i samband med rorelser och utférande av arbets-
moment, s& som lyft. Liknande forbattringar av muskelaktiviteten kunde inte pavisas
hos deltagarna i kontrollgruppen. Resultaten fran bada grupperna visade okat rérel-
seomfang och rérelsetempo vid nackrorelser. Aven smartorna minskade markbart
hos samtliga deltagare. | undersokningen deltog 101 personer i aldern 20-50 ar.
(Tsang m.fl. 2018.)

2.1 Informering och handledning pa arbetsplatsen

Personalen bor fa tillracklig information om risker och faror pa arbetsplatsen. Ar-
betstagarna bor fa information som omfattar bade arbetet, arbetsforhallanden, ar-

betssatt och arbetsredskap. | handledningen bor man aven ga genom lyftteknik och
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anvandning av hjalpmedel vid olika arbetsmoment. Arbetarna bor lara sig att an-
vanda hjalpmedlet ratt samt forsta nyttan med det. Det ar dven bra att poangtera
hur viktigt den egna konditionen och muskelstyrkan ar vid hantering av laster.
Undervisning och handledning av personalen ar speciellt viktig vid nyanstallning, da
arbetsuppgifterna &ndras samt innan man tar i bruk nya arbetsredskap och infér nya
arbetssatt. (Arbetsskyddsforvaltningen 2007, 8-9; Ty6suojeluhallinto 2014, 5.)

2.2 Arbetsgivarens skyldigheter

Arbetsgivaren bar ansvar for arbetsplatsen samt arbetets sakerhet. Enligt arbetar-
skyddslagen (L 23.8.2002/738, 2 kap, 8 8) ar arbetsgivaren skyldig att vidta nod-
vandiga atgarder for att garantera god sakerhet samt halsa i arbetet. Som arbetsgi-
vare boér man vidta forbyggande atgarder av arbetet samt dess utformning for att
forhindra arbetsolyckor och halsorisker. Arbetstagaren ar a sin sida skyldig att folja
bestdmmelser (4 kap, 18 8). Som arbetstagare &r man bland annat skyldig att an-
mala om brister i arbetsforhallandena till sin forman eller arbetsskyddsfacket (4 kap,
19 §).

Det ligger pa arbetsgivarens ansvar att forse arbetsplatsen med nodvandig utrust-
ning for att undvika riskfylld manuell hantering av laster (B 22.12.1993/1409, 2 8).
Statsradets beslut om manuellt utférda lyft och flyttningar i arbetet (B
22.12.1993/1409) tillampas pa manuella lyft och forflyttningar samt hantering av
gods vilka medfor risker for arbetstagarens halsa (1 8). Enligt statsradets beslut (3
8) ar arbetsgivaren skyldig att se till att personalen far den utbildning och de anvis-
ningar som behovs for att kunna hantera laster sékert. Personalen bor aven fa in-

formation om de risker som kan forekomma ifall hanteringen inte gar ratt till.

Lagen om foéretagshalsovard (L 21.12.2002/1383) har som syfte att garantera fore-
tagshalsovard for arbetstagare i forebyggande av sjukdomar och olycksfall i arbetet
samt att framja arbetarnas halsa, funktionsformaga och sakerhet (1 kap, 1 8). Det
hor till arbetsgivarens uppgift att ordna och bekosta foretagshalsovard for sina an-
stallda (2 kap, 4 8).
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3 PAUSGYMNASTIK SOM EN DEL AV ERGONOMIN

For att klara av fysisk och psykisk belastning kravs aterhamtning. Under aterhamt-
ningsfasen aterfar kroppen energi som forbrukats under tider av stress, med andra
ord belastning. For att kroppen ska aterhamta sig ordentligt kravs tillracklig vila un-
der saval veckodagar, helg och natten. Sémn ar den enskilt viktigaste faktorn for
tillracklig aterhamtning. Aven sma pauser under arbetsdagen fungerar aterham-
tande och fyller pa kroppens energiférrad. Tillrackligt med pauser under arbetsda-
gen hjalper en att orka i arbetet samt att arbeta effektivt. Faktorer som paverkar
aterhamtningen i arbetet ar bland annat arbetets struktur, dess fysiska och psykiska
krav, den sociala véaxelverkan pa arbetsplatsen samt individens arbetsmotivation.
(Manka & Manka 2016, 181-183; Tyokykypassi.fi, [ndmtat 17.4.2020].)

Enligt Aalto (2006, 74) ar en rorlig arbetsposition bast. Man bor byta stallning samt
ta pauser i statiska arbetsstallningar, s& som stillasittande och staende, tillrackligt
ofta. Det l6nar sig att pausa langvarigt stillasittande och staende varje halv timme
med att rora pa sig. (Selkaliitto ry a, [hamtat 17.4.2020]; Tyokykypassi.fi, [namtat
17.4.2020]; UKK-instituutti 2020.) Ensidigt repetitivt arbete kraver extra pauser. Lau-
nis och Lehtela (2011, 202) rekommenderar att man tar korta, ndgra sekunders pa-

user eller gor avslappnande évningar mellan olika delmoment i arbetet.

Studier visar att korta pauser under arbetsdagen gér att arbetsmotivationen dkar
och att man presterar battre i arbetet (Kihnel m.fl. 2016; Kim, Park & Headrick
2018). Resultaten av en studie gjord i Korea ar 2018 (Kim m.fl. 2018) visade att
pauser med aterhamtande, sociala och kognitiva aktiviteter gav flera positiva effek-
ter, vilket ledde till att personalen presterade béttre i arbetet. Pauser for naringsintag
ledde inte till positiva effekter eller battre prestationsniva i arbetet. Speciellt for per-

soner med lag arbetsmotivation ledde pauserna till markbart positiva effekter.

3.1 Pausgymnastik

Lampligt anpassad pausgymnastik som medfoér pauser i arbetet minskar belast-

ningen av stdd- och rorelseorganen. | och med minskad belastning minskar aven
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pauserna risken for skador i muskler och leder. Pausgymnastik dkar blodcirkulat-
ionen, vilket i sin tur 6kar amnesomséttningen i hjarnan och musklerna. Samtidigt
utgor pausgymnastik ett kort avbrott i arbetsdagen, vilket aven det medfor forbattrad
koncentration och vakenhet. Okad koncentration och vakenhet minskar risken for
misstag och arbetsolyckor. Pausgymnastiken kan ocksa minska stress samt vara
en social stund da man hinner byta nagra ord med arbetskamraterna under en an-
nars stressig arbetsdag. (Aalto 2006, 75-76; Kaukiainen m.fl. 2006, 18; Smart Mo-
ves -hanke, [hamtat 17.4.2020]; Tyokykypassi.fi, [hamtat 17.4.2020].)

Smidighet utgor en viktig del av kroppens funktionsformaga. Inskrankt rorlighet och
spanda muskler har en stor betydelse for hallningen samt eventuella felaktiga stall-
ningar. Spanda muskler 6kar risken for strackningar, bristningar, belastningsskador
samt muskelsmartor. En smidig kropp gor att det ar |attare att utféra rérelser och
medfor battre prestationsformaga. Att utfora rorelser med stort rérelseomfang samt
stretchning bidrar till forbattrad rorlighet och smidighet. Stretchning 6kar blodcirku-
lationen vilket forbattrar amnesomsattningen i musklerna och hjarnan. Att stretcha
efter belastning gor att musklerna atergar till sin ursprungliga langd och férbattrar
aterhamtningen. (Kaukiainen m.fl. 2006, 18; Smart Moves -hanke, [hamtat
17.4.2020]; Suni 2014; UKK-instituutti 2018a, 2018b.)

Pausgymnastiken kan bestda av latta gymnastikrorelser eller stretchévningar.
Stretchovningar kan med fordel utféras som motrorelser, alltsa rorelser som ar de
motsatta till arbetsrorelserna. Meningen med pausgymnastikens motrorelser ar att
stracka ut musklerna for att forbattra dess prestationsformaga. Aktiva, kortvariga
stretchrdrelser som Okar blodcirkulationen &r att foredra framfor statiska tojningar.
Man kan utféra passiva tojningar som avslut pa pausgymnastiken om man vill. Det
ar rekommenderat att utféra pausgymnastik tva ganger om dagen. Pausgymnasti-
ken kan utforas till exempel innan lunchpausen. Enskilda motrérelser kan utféras
flera gdnger om dagen direkt efter ett belastande arbetsmoment eller en belastande
arbetsrorelse. (Kaukiainen m.fl. 2006, 18; Selkaliitto ry b, [hamtat 17.4.2020]; Smart
Moves -hanke, [hamtat 17.4.2020]; Tyokykypassi.fi, [hamtat 17.4.2020].)

En systematisk oversikt och metaanalys gjord ar 2016 fann konsekventa bevis att

fysiska aktivitetsprogram pa arbetsplatsen markbart minskar allman smarta i musk-
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ler samt smarta i nack- och axelregion. Daremot behévs det flera studier for under-
sokning av hurudana effekter program med fysisk aktivitet pa arbetsplatsen har pa
smarta i arm, armbage, handled, hand, fingrar samt nedre rygg. Litteraturdversikten
innefattade forskningar gjorda mellan januari 1990 och mars 2013. Tolv (n=12) stu-

dier uppfyllde inklusionskriterierna. (Moreira-Silva m.fl. 2016.)

Den sociala samvaron och fysiska aktiviteten som pausgymnastik innebar kan bidra
till minskad stress. Pausgymnastiken utgor ett tillfalle att umgas med arbetskollegor
pa ett annat séatt och kan medfora ett positivare arbetsklimat. Forskning har aven
visat att pausgymnastik kan leda till 6kad hélsomedvetenhet och positivare attityder
gentemot fysisk aktivitet. (Taylor m.fl. 2013.)
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4 EXAMAMENSARBETETS MENING OCH MAL

Meningen med examensarbetet ar att ge kokspersonalen verktyg for att minska pa
den fysiska arbetsbelastningen for att i sin tur ha battre ork i arbetet och mindre

besvar i stéd- och roérelseorganen.

Examensarbetets mal var att halla ett skolningstillfalle for foretagets personal for att
ge information kring ergonomi, pauser och pausgymnastik samt férslag pa ergono-
miska forbattringar pa arbetsplatsen och pausgymnastikprogram.



25(59)

5 EXAMENSARBETETS METODER

Man kan utféra ett examensarbete pa olika satt, ett av alternativen ar att gora ett
funktionellt examensarbete. Ett funktionellt examensarbete stravar till att organisera
eller rationalisera verksamheten, eller att ge rad eller instruktioner om verksamheten

inom arbetslivet. (Airaksinen, 2009.)

Ett funktionellt examensarbete bestar av tva delar, en produkt samt rapportering.
Produkten kan till exempel vara en guide, video, internetsida, portfolio, plan for
marknadsforing eller arrangering av till exempel en utstéllning eller ett evenemang.
Rapporteringen av examensarbetet innebar dokumentering och utvardering av ar-
betet. | rapporteringen bor framkomma examensarbetets olika faser och hur man
fatt fram slutprodukten. Rapporteringen innefattar a&ven en teoretisk referensram om
amnet. (Airaksinen 2009.)

Jag gjorde ett funktionellt examensarbete for ett storkdk i Korsholm. Examensar-
betet innebar att jag samlade in forhandsuppgifter om ergonomin pa arbetsplatsen
samt besvar i stod och rorelseorganen. Baserat pa forhandsuppgifterna holl jag ett

skolningstillfalle samt gjorde pausgymnastikprogram for koksarbetarna.

5.1 Val av amne och samarbetspartner

Koksarbete ar som tidigare namnt bade fysiskt och psykiskt belastande. Med hjalp
av ergonomiska atgarder kan man minska belastningen samt risken for besvar och

skador i stdd- och rorelseorganen.

Kokspersonalen pa foretaget hade upplevt behov ut ergonomikontroll och pausgym-
nastik. Foretaget tillreder mat for den aldre befolkningen och hemvarden samt for
ett par daghem i Korsholm. | kbket finns personal i arbete sju dagar i veckan. Koket
har 21 anstéallda. Under vardagarna &r totalt tolv (n=12) arbetare pa plats i olika skift

och under helgerna ar kbket mindre bemannat.
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5.2 Insamling av férhandsuppgifter

Jag gjorde ett besok pa arbetsplatsen i februari 2020. Jag samlade in férhandsupp-
gifter om ergonomin pa arbetsplatsen for att identifiera faktorer som inverkar pa den
fysiska arbetsbelastningen. Dessa forhandsuppgifter behéves for att kunna ge for-
slag pa& ergonomiska forbattringar med malet att minska den fysiska arbetsbelast-
ningen. Aven forhandsuppgifter om besvér i stod- och rérelseorganen samlades in.
Forhandsuppgifterna samlades in med hjalp av observationer, matningar, intervjuer

samt frageformular.

5.2.1 Utvardering av ergonomin pa arbetsplatsen

Det finns tydliga rekommendationer for utformningen av arbetskdk, vilka bor foljas i
man av mojlighet for att géra utrymmena sakra och funktionseniga. Rekommendat-
ionerna innefattar allt fran matt pa doérrar och 6ppningar, golvmaterial, temperatur,

ljudniva och belysning med mera. (Kaukiainen m.fl. 2006, 6.)

Vid undersokning av den fysiska belastningen i arbetet bor man utreda arbetets
olika belastningsfaktorer, som berdr arbetsplatsen och dess armaturer, arbetsred-
skapen och -maskinerna. Det ar &ven viktigt att beakta arbetsuppgifter samt repe-
tition av uppgifterna, arbetstider, personalresurser och arbetstagarens individuella

egenskaper och arbetssatt. (Kaukiainen m.fl. 2006, 14.)

Malet med utvardering av arbetsbelastningen ar att eliminera eller minska riskfak-
torer samt forbattra arbetsforhallandena. Arbetsmiljon andras standigt och darfor
kravs fortgdende utvarderingar av arbetsplatsen. Arbetshalsovarden som utfor ut-
varderingar av arbetsmiljon och arbetsbelastningen har oftast begransat med tid for
utvarderingen. De utvarderingsmetoder som finns till hjalp bor vara latta och snabb
att anvanda, anpassningsbara till olika arbeten samt trovardiga. Resultaten ska vara

lattforstaeliga och det bor finnas material att jamféra mot. (Ketola & Lusa 2007.)
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5.2.2 Checklistor och méatinstrument

Vid observation av arbetsplatsen samt av arbetarna da de utférde olika arbetsmo-
ment anvande jag en checklista for utvardering av kbket som arbetsplats samt av
arbetsbelastning och arbetsuppgifter. Jag anvande aven en utvarderingslista for
manuella lyft. Utéver utvarderingslistorna anvande jag mattband for att bland annat
mata hojden pa arbetsbankar och ta matt pa dorréppningar med mera. For att mata
styrka pa belysning samt ljudnivaer anvande jag en lux- samt en decibelapplikation
pa mobilen. Jag tog ocksa bilder av utrymmena samt av arbetarna da de utférde
olika arbetsmoment. Jag intervjuade dven personalen om ergonomin pa arbetsplat-

sen och upplevd arbetsbelastning.
Utvardering av manuella lyft

For utvardering av manuella lyft anvande jag en utvarderingslista gjord av Arbets-
skyddsforvaltningen (Tydsuojelu b, [hamtat 26.9.2019]). Listan innefattar 14 punkter
att utvardera, bland annat frekvensen och varaktigheten av lyft utférda under en
arbetsdag, bordans vikt, storlek och utformning, lyftteknik samt arbetsutrymme for
att utfora lyft. Utvarderaren fyller i vilken man var och en av punkterna pa listan
uppfyller kriterierna for ifrdgavarande punkt. Man utvarderar punkterna enligt en
skala pa ett till fyra. For varje punkt star en beskrivning for vad siffran motsvarar,
med nummer ett som basta resultat och nummer fyra som samsta mojliga resultat.
FOr utvarderingen finns aven en lista med kriterier for varje punkt. De punkter som
motsvarar en etta innebar att motsvarande delomrade inom manuell hantering &r
under kontroll. En tvda innebar att punkten ar tillrackligt under kontroll. Det kan dock
kravas vidare utvardering. Delomraden som utvarderas som en trea kraver att man
noggrannare funderar 6éver hur man kan underlatta arbetet till exempel med hjélp av
hjalpmedel. Fér punkter som motsvarar en fyra bor atgarder vidtas sa fort som moj-

ligt for att minska eller eliminera olagenheter och riskfaktorer.
Utvardering och forbattring av arbetsplatsens utformning

FOr utvardering av ergonomin i kok anvande jag en utvarderingslista av Kaukiainen

m.fl. (2006). Listan ar indelad i tre delomraden, vilka ar koket som arbetsplats, be-
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lastning i arbetet samt arbetsuppgifter. Utvarderingen av koket som arbetsplats in-
nefattar ventilation, temperatur, belysning, oljud, kemiska och biologiska agenser
samt olycksfall. | bedomningen av belastningen i arbetet ingar fysisk samt psykisk
belastning, pausgymnastik och motrorelser. Arbetsuppgifter utvarderas skilt for ar-
betsplatsens olika utrymmen, sasom torrvarulager, kallutrymmen, mattillredning,

disk, avfallshantering och kontor.

5.2.3 Frageformular om besvar i stod- och rorelseorganen

For att ta reda pa arbetarnas besvar i kroppens stod- och rérelseorgan anvande jag
mig av frageformularet Nordic Muscoloskeletal Questionnaire (NMQ). Enkéaten &r
gjord av nordiska ministerradet och forekommer i lite olika varianter. Frageformula-
ret kan anvandas vid utvardering av arbetsforhallandena, arbetsplatsen samt ar-
betsredskapen. Frageformularet och dess validitet ar internationellt godkant och for-
muléret anvands mycket tillsamman med andra utvarderingsmetoder. Dessutom ar

det latt att anvanda och fylla i. (Lopez-Aragén m.fl. 2017.)

Fyra (n=4) frivilliga fyllde i frageformularet NMQ (Bilaga 1.) som jag Oversatt fran
engelska till svenska. | enkaten ar kroppen indelad i nio kroppsomraden. Enkaten
bestar av tvavalsfragor, dar svaret ar ja eller nej. Den svarande fyller i om hen haft
besvar i motsvarande kroppsomrade under de senaste sju dagarna eller de senaste
tolv manaderna samt om besvaren hindrat hen fran att utféra alldagliga aktiviteter
under de senaste tolv manaderna. Upplevda besvar kan vara sa som Omhet,
smarta, obehag och domningar. Alldagliga aktiviteter kan vara till exempel arbete,
hushallsarbete och fritidsaktiviteter. (Kuorinka m.fl. 1987.)
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6 SKOLNINGSTILLFALLE FOR FORETAGET

Jag holl skolningstillfallet i mars 2020 for personalen. Skolningstillfallet holls i ett
motesrum i samma hus som arbetskéket och de som var i arbete vid tidpunkten
deltog i tillfallet. Elva (n=11) utav sammanlagt 21 arbetare deltog i skolningen. Jag

visade min presentation som en Powerpointpresentation pa storbildsskarm.

Under skolningstillfallet gick jag genom olika aspekter av ergonomin pa ifragava-
rande arbetsplats. Jag presenterade vedertagna rekommendationer fér hur ergono-
min bor ordnas pa arbetsplatsen. Samtidigt gav jag forslag pa ergonomiska forbatt-
ringar for att minska den fysiska arbetsbelastningen. For att tydliggora presentat-
ionen hade jag med bilder som jag tagit pa arbetsplatsen. Jag gick dven genom
resultaten av frageformularet om besvar i stéd- och rorelseorganen samt vanliga
orsaker till arbetsrelaterade besvar inom kdksarbete. Jag forevisade vad god arbet-
sergonomi innebar samt vad som 6kar riskerna for arbetsrelaterade sjukdomar och
belastningsskador. Under presentationen gick vi gemensamt genom pausgym-
nastikprogrammen som jag gjort for foretaget.

6.1 Kokets uppbyggnad

Koket som jag gjorde arbetet for har renoverats i flera omgangar. Senaste renove-
ring gjordes for cirka tio ar sedan da man byggde ut utrymmet for matdistributionen.
Det finns pelare kvar fran att koket var mindre, vilka begransar bredden pa gangar
och andra utrymmen. Speciellt kylutrymmena samt utrymmet for tillredning av dieter
ar for sma. Avstanden mellan olika utrymmen ar langa. Bland annat avstandet mel-
lan utrymmet for mottagning av varuleveranser och matdistributionen ar belagna i
kokets motsatta andpunkter, vilket ar oandamalsenligt. Kokets maskiner och red-
skap ar okej enligt personalen. Man har genom aren inférskaffat nya maskiner och

redskap, vilka underlattar arbetet.
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6.1.1 Golv

Golvet ar jamnt, helt och lattskoétt. Det finns inga lister eller trappor. Belysningen &ér
tillracklig i hela koket. Ytorna i kdket &r ljusa, men orsakar inte storande reflexion.

Det kommer &@ven in naturligt ljus fran fonster langs ena vaggen i koket.

6.1.2 Luftkonditionering och temperatur

Det finns fungerande luftkonditionering i koket. Det uppstar dock luftdrag intill ug-
narna och de stora matlagningsgrytorna. Vid disken, som ar avskilt belagen till res-
ten av koket, upplever personalen att det ar for varmt for arbetet, speciellt pa som-

maren. | resten av koket upplevs temperaturen lamplig for arbetet.

For att forbattra luftkonditioneringen i koket borde man diskutera saken med kokets
ventilationsansvarige. For att eliminera luftdrag borde man utreda ifall man kunde
andra fordelningen av luften som kommer in i koket dar det uppstar luftdrag. For att

sanka temperaturen i koket kunde eventuellt luften som kommer in kylas ner.

6.1.3 Oljud

Ljudet i koket ror sig i allmé&nhet kring 65—70 dB, vilket kan anses lampligt. Vid dis-
ken &r ljudet i medeltal cirka 80 dB och gar stundvis upp till cirka 90 dB. De flesta i

personalen anvander hérselskydd, men inte alla.

Det vore viktigt att fa alla i personalen att anvanda hérselskydd da de arbetar vid
disken for att skydda horseln eftersom ljudnivan ar hég och det férekommer impuls-
ljud. Det finns flera olika modeller av horselskydd och det I6nar sig att prova pa olika
for att hitta en modell som passar en sjalv. En del 6éronskydd slapper genom prat

medan andra inte gor det. (Hanninen 2016, 59.)
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6.1.4 Kylar och frysar

Kylarna och frysarna ar belagna nara mattillredningen. Varorna i kylarna och fry-
sarna ar placerade pa hyllor med hjul, vilket gor det mojlig att undvika arbete i kylan.
Man kan fylla pa hyllorna i varmt utrymme och sen féra in dem i kallutrymmena.

(Kaukiainen m.fl. 2006, 27.) Det finns dock behov av storre kylutrymmen.

6.1.5 Utrymme for hantering av varuleveranser

| samma utrymme som de flesta kylar och frysar tar man emot varuleveranser. Va-
ruleveranserna innebér att flera karror med varor kommer in samtidigt, vilket kraver
mycket utrymme. Utrymmet ar dock rétt litet da flera arbetare hjalps at att packa upp

varorna och anvander karror som hjalpmedel.

Gangen mellan utrymmet och resten av koket ar 145 cm bred. Ibland stalls brodla-
dor pa golvet langs bada sidorna i gangen, vilket lamnar endast en 60 cm fri gang.
Det ar knappt sa att man ryms med en kérra i den drygt 60 cm breda gangen. Det

blir aven trang da tva personer mots i gangen.

Rekommendationerna for dubbelriktade gangar &r att gangen ar minst 120 cm bred
(Kaukiainen m.fl. 2006, 7). Brédladorna borde stéllas pa karror sa att de ar latta att
forflytta och sa att man undviker onddiga lyft. Karrorna med brodlador borde stélls

sa att de ar mindre i vagen, till exempel endast langs ena sidan av gangen.
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Bild 2. Utrymmet dar man tar emot varuleveranser.
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Bild 3. Utrymmet dar man tar emot varuleveranser.

6.1.6 Torrvarulager

Det finns tva torrvarulager i koket. Det ar en ramp vid ingangen till det ena torrvaru-
lagret, vilket finns intill matdistribueringen. Lutningen pa rampen &r cirka 13,7 gra-
der. | rampen finns racken pa bada sidor. Vid transportering av varor till lagret kan
man inte fora karran med varor in i lagret pa grund av rampen. Man hamnar alltsa
att lamna karran nedanfor rampen. Detta innebar att man hamnar att béra varorna
en langre stracka. Varorna som forvaras i lagret &r dock i allmanhet latta och/ eller

o

sSma.

Enligt rekommendationerna ska lutningen pa ramper vara hogst tio grader. | ramper
med en lutning pa 6ver sex grader ska golvets yta vara halkfri. (Kaukiainen m.fl.
2006, 7.) For att minska olycksrisken kunde man fasta halkskyddstejp pa golvet for
battre grepp. Man borde fora karran s& nara rampen som mojligt for att barstrackan
ska vara sa kort om mgjligt. For att minska lutningen pa rampen skulle man behéva

spackla om rampen sé att rampen skulle bli langre.

Det &r bra ordning i bada lagren. Djupet pa hyllorna ar lampligt sa att det inte lamnar
tomrum eller kraver att man stracker sig for att fa tag i varorna pa hyllorna. Det andra
lagret ar belaget intill mattillrednigen. | lagret finns det nagra djupare hyllor och



34(59)

dessa gar att fora i sidled, vilket gor att det lattare att komma at varorna langre bak
pa hyllorna. En del tunga, stora varor ar placerade pa vagnar under hyllorna. Hogsta
nivan pa hyllorna i etta lagret &r 185 cm respektive 211 cm i det andra. De tyngsta
varorna i lagren ar placerade i ungefar midjehojd eller lagre. Lattare varor ar place-

rade pa de hogre hyllorna. | bada lagren finns en del varor placerade pa golvet.

Vid lyft av varor som ar placerade ovanfér axelhdjd borde man anvanda hjalpmedel

sa som en pall for at komma hogre upp och kunna lyfta varorna fran en skonsam-

mare hojd.

A

Bild 4. Rampen vid ingangen till torrvarulagret intill matdistribueringen.
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Bild 6. Torrvarulagret intill matlagningen.
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Bild 7. Torrvarulagret intill matlagningen.

6.1.7 Hantering av bioavfall

| koket finns tva trattar med matkvarn, en vid mattillredningen och en vid disken. Allt
bioavfall slangs i trattarna som for avfallet vidare till containrar. Tack vare trattarna
behover personalen inte bara ut avfallet fér hand och tvatta soptunnorna, vilket
minskar pa antalet tunga lyft och den fysiska belastningen.
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Bild 9. Tratten for bioavfall vid disken.

6.1.8 Arbetsbankar

Arbetsbankarna ar cirka 90 cm hoga, vilket ar den rekommenderade standardhdj-
den. | koket finns tva hoj- och sankbara bankar. Personalen upplever att det finns
behov av fler hoj- och séankbara bankar.
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En hoj- och sankbar bank gor det mojligt att stélla in hdjden enligt egen langd och
arbetsmoment. Det vore bra att utreda ifall det finns mojlighet att inférskaffa fler
sadana bankar och ifall det finns utrymme fér dem eller om man borde byta ut nagon
bank till en hoj- och sdnkbar modell.

6.1.9 Grytor

De stora grytorna for matlagning har automatisk omrorning, vilket minskar pa be-
lastningen av hander och handleder d& man inte behoéver réra om fér hand. Grytorna
kan aven stjdlpas. Grytorna ar cirka 90 cm hdga och for en del arbetare innebar
detta att de hamnar att lyfta pa axlarna da de 6ser upp mat fran grytan till kantinrar.
Man anvander for hoga karror i forhallande till hojden pa grytorna och haller i en
form i andra handen som man haller under skopan da man 6ser mat for att fanga
upp dropp. Det finns en skena i taket ovanfor grytorna. | skenan kan man fasta en
skopa med vajer, vilket underlattar 6sandet av mat i kantinrar. Denna mekanism

anvands dock inte sa flitigt, istallet anvander man sig av en vanlig skopa.

Man borde anvanda tillrackligt laga karror for att undvika arbete med hojda axlar
samt for att kunna fora kantinen pa karran under kanten pa grytan. Pa sa vis beho-
ver man inte halla i en form for att fanga upp dropp i andra handen. Istéllet for att
0sa upp maten i kantinrar for hand borde man alltid da det ar maojligt halla maten
direkt i kantinrarna genom att stjalpa grytan. Detta minskar pa mangden repetitivt
arbete. Aven att stjalpa grytan sa fort det &r majligt minskar arbetet med hojda axlar.
For att halla maten direkt ur grytan i kantinrar skulle en hoj- och séankbar kéarra vara
anvandningsbar. (Hanninen 2016, 42—-43, 48.) Man borde kontrollera att det finns

passligt laga karror for arbetet och inforskaffa nya karror ifall det inte finns.

Personalen borde lara sig och vanja sig vid att anvéanda skopan som kan héngas
upp med vajer i skenan ovanfor grytorna. Mekanismen avlastar armar och axlar vid
dsning av mat. Vid anvandning av en vanlig skopa ska man halla i skaftet sa langt
in som mojligt eftersom kortare slaglangd gor det ar lattare. Det ar aven viktigt att
halla handleden stabil och sa rak som mdjligt, vilket ar minst belastande for leden.
Man borde anvanda bada handerna vaxelvis. Man bor aven komma ihag att sta med

grytan pa samma sida som handen man 6ser upp mat med for att undvika rotation
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av kroppen. Genom att stad med lite mellanrum mellan fotterna och att utnyttja vikt-

overfoéring behdver man inte stracka sig i ondédan. (Hanninen 2016, 48.)

Bild 10. Skopan fast med en vajer i skenan ovanfor grytan.

6.1.10 Hjalpmedel

Det finns manga karror i olika storlekar. Det finns karror med bara en lag avsats och
de med tva avsatser dar den hogre avsatsen ar cirka 85 cm hog. Det finns dock inga

hoj- och sankbara karror.

Forutom for forflyttning av varor kan karror &ven anvandas bland annat som arbets-
bank bredvid grytorna. (Hanninen 2016, 39.) Hoj- och sankbara kéarror kunde foru-
tom att anvandas vid grytorna aven anvandas som arbetsbank istéllet for en fast

hoj- och sankbar bank.

| kdket finns en kryddvagn som gor det latt att transportera de mest anvanda kryd-
dorna pa en gang dit de behovs. En kryddvagn gor det aven latt att halla ordning

bland kryddorna. (Hanninen 2016, 23.) Det finns dven mjdlvagnar, som minskar pa
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lyften av tunga mjélsackar. Mjélvagnarna ar latta att rulla dit de behdvs och att flytta

i samband med stadning (Hanninen 2016, 25).

Bild 12. Mj6lvagnar.

Det finns nagra pallar som kan anvandas vid arbetsmoment som kan goras sittande.

Storsta delen av arbetet gors staende och for att avlasta fotterna vore det bra att
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gora en del av arbetet sittandes. Till exempel olika sorts forberedande arbete, sa
som skalning av rotsaker kan goras sittandes. Aven att placera gummimattor pa
golvet minskar belastningen av fétterna. Mattorna kunde anvandas pa platser i koket
dar man star en langre stund i gangen, till exempelvis vid disken. Man bor dock vaga
behov och nytta med nackdelarna med att ha gummimattor. Mattorna medfor en risk
att snubbla, de ar tunga att flytta i samband med stadning och det ar tyngre att rulla

karror dver mattorna. (Kaukiainen m.fl. 2006, 26; Hanninen 2016, 8-9, 71.)

Det finns inga stegpallar i koket. Stegpallar borde finnas till forfogande vid varuhan-
teringen samt vid torrvarulagren dar varorna ska lyftas till eller fran en hojd ovanfor

axelhojd.

6.1.11 Forvaring av korgar, karl och GN-kantiner

Korgar forvaras i karror vilket gor att de ar latta att forflytta (Hanninen 2016, 73).

Vid disken placeras en del karl pa bankar innan de flyttas vidare. Att placera alla

karl direkt pa karror d& de kommer ur disken skulle minska antalet lyft.

Bild 13. Kérl placerade pa béank vid disken.

GN-kantiner forvaras pa hyllor. Storre GN-kantiner kunde forvaras i skilda gejder-

vagnar sa att de ar latta att forflytta dit de behovs. Vid disken skulle diskade kantiner
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kunna placeras direkt i vagnarna. Att forvara kantinerna pa karror skulle minska
antalet lyft samt spara tid. (Hanninen 2016, 24.)

Bild 15. GN-kantiner placerade pa bank.
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6.2 Kontor

| kontoret finns plats for tva arbetare. Arbetarna utfor cirka fem respektive tre timmar
av arbetet i kontoret per dag. Kontoret ar organiserat, men utrymmet litet. Bada ar-
betarna har en datorskarm, tangentbord och mus. Arbetsomradet &r ytterst begran-
sat. Det finns inte tillréckligt med bordsutrymme for hantering av papper och mappar
framfor datorn. Utrymmet framfor datorskarmen ar cirka 42 cm. Aven utrymmet pa
sidorna av datorn och tangentbordet & minimalt och begrénsas bland annat av en
printer pa bordet. Det finns inte heller tillrackligt med ben- och fotutrymme vid ena
stolen pa grund av stora lador placerade under arbetsbordet. Kontorsstolarna &ar
enligt arbetarna inte bekvama och stoder inte ryggen pa basta satt. Den ena stolen
saknar armstdd. Stolarna &ar inte individuellt installda. Utrymme for apparater samt
forvaring av mappar ar begransat. Enligt arbetarna skulle det finnas behov att mera
utrymme for bagge delar. Man har en hel del minneslappar fasta pa bland annat
datorskarmarna och bordet. Pa lapparna skriver man upp bland annat information
som ska foras vidare ut i koket samt ringbud. Arbetarna som utfor kontorsarbete

tycker att anvandningen av minneslapparna ar ett valfungerande system.

Kontoret skulle behtva byggas ut for att arbetarna ska fa ordentligt med utrymme
for att kunna utfora kontorsarbetet smidigt. Mer utrymme behdévs aven for apparater,
sa som printern, samt fér forvaring av mappar och liknande. Ladorna under arbets-
bordet borde flyttas sa att det finns bra med utrymme for ben och fotter sa att man
kan sitta med fotterna stadigt pa golvet eller ett pa ett fotstod. Man borde inforskaffa
nya kontorsstolar som passar arbetarna. Stolarna bor stéllas in individuellt sa att
stolen &r ratt hojd och stoder som den ska. Arbetarna bor aven fa handledning hur

man stéller in stolarna sa att de kan justera dem sjélva.
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Bild 16. Kontoret.

6.3 Arbetsskor

Personalen anvander bra arbetsskor, men alla anvander inte skor med stalhetta.
Eftersom man ar pa fotterna hela dagen ar det viktigt med bra arbetsskor. Lyft och
forflyttningar av laster innebar en olycksrisk s som att tappa lasten. En annan
olycksrisk ar halkolyckor. Arbetsskorna bor vara ratt storlek och stodja foten. Skorna
ska vara dampande och ha en botten med bra grepp. Botten ska vara stadig och
vara 1-2 cm tjock. Med en 2—4 cm tjocklek pa halen fordelas vikten naturligt Gver
fotdynan. En nagot framatlutad hal minskar belastningen pa fotdynan da man gar.
Det kan vara bra att ha tva par arbetsskor som man kan byta mellan under arbets-
dagen. Eftersom skorna néts och dampningen minskar i och med anvandning bér
man fornya skorna med ungefar ett ars mellanrum. (Hanninen 2016, 106; Kaukiai-
nen m.fl. 2006, 32.)
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6.4 Upplevda besvar i stod- och rérelseorganen

Endast fyra (n=4) arbetare valde att fylla i frageformularet om upplevda besvar i
stod- och rorelseorganen. Framst forekommande var besvar i handleder och han-
der, nacke samt i vrister och fétter. Flera av de svarande upplevde &ven besvar i
skuldror och axlar, bréstrygg samt landrygg. Endast hos en av de svarande hade
besvaren gjort att hen inte kunnat utféra alldagliga aktiviteter. Besvaren som var
funktionsnedséattande férekom i handleder och h&nder samti vrister och fotter. Ingen
av de svarande hade besvar i armbagar, hoft, lar eller knan.

6.5 Fysisk arbetsbelastning

Man anvander mycket fardigskurna gronsaker. Detta sparar tid och minskar pa re-

petitivt och ensidigt arbete (Hanninen 2016, 12).

For att skriva pa GN-kantiner anvander man sig av pennor som man kan skriva
direkt pa kantinerna med. Detta underlattar arbetet da man inte behdver skriva pa
malartejp och fasta det pa kantinerna. Texten forsvinner i tvatten. (Hanninen 2016,
30.) Personalen upplever dock att det &ar belastande for tumleden att halla i kanten
av kantinen medan man skriver. For att inte belasta tumleden kunde man placera
kantinen pa banken och halla kantinen pa plats genom att placera underarmen Gver

kantinen medan man skriver.

Det finns flera arbetsmoment dar arbetarna arbetar med handerna ovanfor axelhojd.
Det finns tva stavmixer som man anvander, en storre och en mindre. Stavmixernas
skaft ar langa. Den stérre modellen ar bade stor och tung. Att mixa mat pa en for
hog bank ar belastande for axlarna da man hamnar att lyfta mixern och arbeta med
hojda axlar. For detta arbetsmoment borde man anvanda en hoj- och séankbar bank.
Med en hoj- och sénkbar bank kan man sanka banken tillrackligt 1agt da man mixar
och hoja den da man ska 6sa ur kantinen utan att behova flytta kantinen till en hogre
bank.
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Bild 17. Den stérre modellen av stavmixer upphangd i tva delar.

Arbetet innehaller mycket manuellt lyft och forflyttningar av laster. Till de storsta
lasterna hor transportboxarna som man packar GN-kantinrar med mat i for trans-
portering till kunderna. Ladorna ar 60x40x30 cm och forsedda med handtag.
Tyngsta forpackningarna ar 20 kilogram. Mangden 20 kilograms forpackningar ar
dock ratt fa och de storsta forpackningarna ar i allmanhet tio kilogram.

Ett arbetsmoment som innebar speciellt mycket lyft och forflyttningar ar hanteringen
av varuleveranserna. Varukarrorna ar packade till héjden med den hdgst belagna
varan pa cirka 175 cm hojd. Varorna ar i varierande storlek och tyngd, vilket inte
tagits i beaktande da man packat karrorna. Flera kilogram tunga varor kan vara
placerade hogst upp i karrorna. Utrymmet dar man tar emot leveranserna ar inte sa

stort och det blir trdngt da flera karror med varor kommer in pad samma gang.

Vid packning av transportboxarna bér man placera boxarna pa en karra innan man
packar dem for att undvika tunga lyft fran golvniva samt arbete med bdéjd rygg (Han-
ninen 2016, 49). Man borde férsoka komma Overens med leverantbrerna att inte
packa karrorna fulla och att placera tunga varor pa ungefar midjehéjd och lagre samt
|attare varor hogre upp.

Vid lyft fran nivaer over axelhojd kan man genom att anvanda en stegpall utfora

lyften fran lampligare hojd. Om flera tar hand om leveransen kan man samarbeta
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genom att en star pa pallen och plockar ner varor och en annan tar emot varorna

och satter dem pa karror for vidare forflyttning.

6.6 Pausgymnastikprogram for foretaget

Jag gjorde tre pausgymnastikprogram (Bilaga 2.) at féretaget som personalen kan
gora under arbetsdagarna. Programmen bestar av bilder pa 6vningarna dar jag sjalv

utfér évningarna samt skriftliga instruktioner om hur évningarna ska utféras.

Ovningarna valde jag baserat pa ofta forekommande arbetsrérelser och arbetspo-
sitioner i koket samt personalens upplevda besvar i stod- och rorelseorganen. Ov-
ningarna stravar till att téja ut musklerna, 6ka blodcirkulationen och férbattra rorlig-
heten. Ovningarna stravar aven till att forebygga smartor och uppréatthalla god hall-
ning. Stretchdvningarna ar motrorelser till ofta forekommande arbetspositioner och
arbetsmoment. Ifall man arbetat till stora delar sittande rekommenderar jag att man
gor pausgymnastiken stdende och i annat fall sittandes for att avlasta fotter och
rygg. Genom att andas langsamt och djup da man utfér évningarna hjalper man

kroppen att slappna av (Hankonen, [hamtat 17.4.2020]).

Program 1. Programmet innehaller évningar dar man stracker pa kroppen, stretchar
brostmusklerna samt stracker, bojer och roterar vristerna. Ovningarna ar motrorel-
ser till en framlutad position och arbete med bojd rygg. De tva forsta Gvningarna
bidrar till battre hallning och minskar muskelspanningar. Att rora pa vristerna stravar
till att mjuka upp vristerna samt 6ka blodcirkulationen i ben och fotter. (Hankonen,
[hamtat 17.4.2020].)

Program 2. | programmet ingar stretchning av framsidan av héften, samt satet, ro-
tering av axlarna och en avslutande 6vning for battre hallning. Forsta évningarna
stracker ut framsidan av kroppen som motrorelse till arbete framatlutad. Stretchning
av hoftens framsida férebygger ryggproblem. Satesmusklerna kan bli spanda av
mycket stdende samt lyft fran l&ga nivaer. Aven mycket sittande kan bidra till spanda
satesmuskler. Stretchning av satet forebygger muskelspanningar i satet samt be-
svar i rygg och ben. Att rotera axlarna 6kar blodcirkulationen i axelpartiet och upp
till huvudet. Ovningen minskar spandhet och smartor i nack- och axelpartiet. Sista
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ovningen ar for att hitta en god hallning i éverkroppen. Ovningen ar samtidigt en
motrorelse till rundad rygg och framatlutad position. (Hankonen, [hamtat
17.4.2020].)

Program 3. Ovningarna i det tredje pausgymnastikprogrammet okar rorligheten i
ryggen, okar blodcirkulationen i axelpartiet och till huvudet samt stravar till en god
hallning. Ensidigt arbete, s som att arbeta mycket till en sida, kan gor kroppen stel
och fa den i obalans. For att motverka stelhet, smartor och obalans i kroppen &r det
bra att géra 6vningar som okar rorligheten i ryggen. Att rata pa nacken &ar en motro-
relse till arbete med bo6jd nacke, vilket ar vanligt forekommande. (Hankonen, [hamtat
17.4.2020].)

Under skolningstillfallet gick jag genom pausgymnastikprogrammen. Pausgym-
nastikprogrammen hade jag lagt in med jamna mellanrum i min Powerpointpresen-
tation. Detta gjorde jag for att pausgymnastiken skulle bli ett kort och naturligt avbrott
under presentationen da alla fick stiga upp och rora pa sig. Samtidigt fick vi alla
tilsammans ga genom samtliga 6vningar ordentligt. Malet med pauserna var aven
att gora skolningstillfallet intressant samt att 6ka koncentrationen under presentat-
ionen. Jag visade en rorelse i gangen och deltagarna gjorde efter. Jag berattade om
valet av rérelser samt instruerade hur rorelserna skulle utféras samt hur och var det
skulle kannas. Samtliga deltagare deltog aktivt i pausgymnastiken. En rorelse som

fick deltagarna pa speciellt gott humor och att smaskratta var 6vningen "ja veit int”.

Efter skolningstillfallet rackte jag over tre exemplar av pausgymnastikprogrammen i
pappersformat till en av kokets matserviceansvarige, som varit min kontaktperson.
Jag skickade Powerpointpresentationen samt pausgymnastikprogrammen till
samma person per e-post sa att aven de som inte deltog i skolningstillfallet skulle
kunna ta del av presentationen senare. Kontaktpersonen tog pa sig ansvaret att fora

vidare informationen till de i personalen som inte deltog i skolningstillfallet.

6.7 Diskussion och feedback vid skolningstillféllet

Skolningstillfallet gick bra och stdmningen var lattsam. Samtliga deltagare verkade

positivt installda till skolningen och forslagen pa ergonomiska forbattringar som jag
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presenterade. Under presentationen fick deltagarna kommentera och stalla fragor,
vilket flera gjorde vid flera tillfallen. Presentationen vackte diskussion och funde-
ringar 6ver hur man kunde tillampa olika forbattringsforslag. Deltagarna funderade
hogt hur de sjalva utforde olika arbetsmoment och hur de kunde forbéattra sitt arbets-

satt utifran forslagen jag gav.

Ett hett amne som kom upp var bristen pa utrymme i kdket. Samtliga deltagare ver-
kade eniga om att de dnskade mer utrymme bland annat for tillredning av dietmat
samt stérre kyl- och frysutrymmen. Bland annat forslaget pa inforskaffning och an-
vandning av stegpallar fick god respons. Deltagarna bérjade direkt diskutera

hurudana stegpallar som kunde vara lampliga for andamalet.

Responsen fran deltagarna direkt efter skolningstillfallet var att de var néjda med
skolningen och tyckte att presentationen var bra. Det blev dock litet knappt om tid
for diskussion och fragor efter presentationen. Tiden begransades av att personalen

var tvungen att aterga till arbetet.
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7/ SLUTSATSER & DISKUSSION

I och med en kurs i arbetsfysioterapi under fysioterapistudierna gjorde jag ett grupp-
arbete dar jag och 6vriga gruppmedlemmar granskade ergonomin i ett storkok. Vi
gjorde aven pausgymnastikprogram for arbetarna. Jag kande att arbetet var bade
givande och uppskattat bland arbetarna. Detta var en av orsakerna till att jag ville
gora ett liknande och mera omfattande projekt som examensarbete. DA jag skulle
valja &mne och stka samarbetspartner for examenarbetet var jag i kontakt med
Korsholms kommun och fragade ifall det fanns intresse for ergonomikontroll eller
liknande p& nagon av deras kommunala arbetsplatser. P& kommunen visste man
att personalen pa ifragavarande kok upplevt behov av en kontroll av ergonomin och
att det fanns ett intresse for pausgymnastik.

Den ursprungliga tanken for examensarbetet var att gora en fallstudie och under-
sOka hur ergonomiska forbattringar samt pausgymnastik inverkar pa besvar i stod-
och rorelseorganen. | samsprak med min handledare och arbetsplatsen valde jag
slutligen att gora ett funktionellt examensarbete och halla ett skolningstillfalle for
personalen. Ett skolningstillfalle var mera genomférbart och troligen aven mera gi-

vande for personalen an vad en fallstudie skulle ha varit.

Vid planering och organisering av arbetsplatsen ar det mycket svart att fa arbets-
platsen optimal och att passa alla arbetare pa basta satt. Alla manniskor ar olika
och har olika egenskaper, sa som langd och funktionsformaga, vilka inverkar pa
hurudan arbetsplats som passar individen bast. Anskaffning av arbetsredskap samt

renovering av arbetsplatsen ar aven en kostnadsfraga.

Koket hade ratt nyligen renoverats, vilket medfort flera forbattringar pa arbetsplat-
sen. Det rader dock brist pa utrymme samt langa avstand mellan olika utrymmen,
vilket gor att koket inte ar riktigt funktionsenligt. Trots brist pa utrymme finns det
Overlag goda forutséattningar for att kunna arbeta ergonomiskt och kunna anpassa
arbetsstationen. Pa arbetsplatsen finns det redan hjalpmedel att anvanda for att un-

derlatta arbetet samt andra I6sningar som minskar pa arbetsbelastningen.

Vid skolningstillfallet fick personalen fér dem relevant information om ergonomi och

mojliga ergonomiska forbattringar samt anpassade pausgymnastikprogram, detta
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tack vare insamlingen av forhandsuppgifter. Arbetarna fick ocksa konkreta tips pa
hur de sjalva kan paverka den fysiska arbetsbelastningen. Upplagget av presentat-
ionen engagerade deltagarna och méngden fakta som presenterades var lamplig.
Presentationen ledde till bade reflektion av ens eget arbetssatt samt diskussion om
bland annat hur man kunde tillampa foreslagna losningar. Personalens engage-
mang och fragor bidrog till ett givande skolningstillfalle. Pausgymnastiken gjorde att
deltagarnas engagemang bibehdlls under hela skolningstillfallet. Feedbacken direkt
efter skolningstillfallet var mycket positiv.

Det ar upp till var och en av arbetarna att ta till vara pa den information de fick av
materialet for skolningstillfallet och tillampa det i deras eget satt att arbeta. For att
forbattra den egna ergonomin kréavs att man sjalv reflekterar dver sin nuvarande
ergonomi och hur man kan forbattra den. Férhoppningsvis hjalps personalen till-

sammans at att paminna och uppmuntra varandra om god ergonomi.

Personalen hade tidigare fatt ndgon sorts skolning om ergonomi och deras arbets-
ergonomi var i allménhet bra. Regelbunden skolning och informering om arbets-
ergonomi borde anda genomféras for att friska upp minnet. Speciellt vid inforskaff-
ning av nya maskiner eller hjalpmedel bor personalen fa skolning om anvandning
av foljande. Aven efter omorganisering av arbetsplatsen bor personalen f& handled-
ning om ergonomi. (Arbetsskyddsfdrvaltningen 2007, 8-9; Ty6suojeluhallinto 2014,
5)

For att forbattra arbetsplatsens ergonomi borde man i alla fall bérja med att vidta
mindre atgarder, s som att anskaffa flera h6j- och sankbara bankar och/eller karror,
stegpallar, atgarda luftkonditioneringen vid disken och minska eller eliminera luft-
luftdraget vid matlagningspunkten. Flera av mina férslag pa atgarder borde vara
relativt latta att genomfora och skulle inte medféra omfattande kostnader. Aven med
mindre ergonomiska atgarder kan man fa goda resultat gallande en minskning av
arbetsbelastningen. For mer utrymme och andring av arbetsplatsen skulle det be-
hovas en omfattande renovering samt utbyggnad av kdket. Eventuellt ar det inte
ens mojligt att rent praktiskt genomfora dessa atgarder. Renoveringen skulle dven

innebara betydande kostnader.
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Personalen tog tacksamt emot pausgymnastikprogrammen. Den sténdiga tidspres-
sen i arbetet ar en utmaning for pausgymnastikens genomférande. Personalens
motivation och systemet for hur pausgymnastiken genomfors blir avgorande. Paus-
gymnastiken bor bli en daglig rutin som alla i personalen utfér regelbundet, géarna
tilsammans i storre eller mindre grupper. Det vore bra att ha en avtalad tid for nar
man ska utféra pausgymnastiken. Jag foreslog att man skulle ha ett roterande sy-
stem med en som agerar dragare for pausgymnastiken. Personen som agerar dra-
gare skulle byta exempelvis for varje dag eller varje vecka. Att ha en utomstaende
person som kommer till arbetsplatsen och drar pausgymnastik till exempel nagra
ganger i veckan skulle gora det lattare att komma igdng med pausgymnastiken och

att fa den in i den dagliga rutinen.

Aven andra foretag inom matservice och arbetare inom andra branscher kan ha
nytta av examensarbetet. | examensarbetet framkommer tydligt vad arbetsbelast-
ning och ergonomi innebar. Examensarbetet belyser ocksa vikten av ergonomin for
den egna halsan. Man far samtidigt konkreta forslag pa hur man kan minska den
fysiska arbetsbelastningen och gora arbetet sakrare, bade pa ett individuellt och ett

allmangiltigt plan.

Mera tid for skolningstillfallet skulle ha varit 6nskvart, s& att man skulle ha fatt fort-
satta diskutera och stélla fragor efter presentationen. Tiden var begransad eftersom
deltagarna behovde aterga till arbetet.

Endast fyra arbetare valde att fylla i frageformularet om besvar i stéd- och rorelse-
organen. Antalet svarande hade garna fatt vara flera. Antalet svarande var for fa for
att man skulle kunna géra en stérre generalisering av svarsresultaten. Orsakerna
till besvar i stod- och rorelseorganen kan vara manga. Sallan ar det en enskild faktor
som orsakar besvar utan flera faktorer som inverkar tillsammans. Faktorer som okar
risken for besvar i kroppen och som forekommer pa ifrdgavarande arbetsplats, ar
bland annat arbetsmoment med hdjda axlar, arbete i dragiga forhallanden, repetitiva
arbetsrorelser samt arbete stdendes pa skarpt golv. Aven det individuella arbetssét-
tet har en central roll i forekomsten av besvar i kroppen. (Kaukiainen m.fl. 2006, 16;
Launis & Lehteld 2011, 195, 197.)
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Jag genomforde den funktionella delen av examensarbetet varen 2020, vilket aven
var den tidsperiod da covid-19 viruset spreds i hela varlden. Pandemin innebar flera
restriktioner, s& som begransning av antalet personer vid sammankomster och
stéangning av biblioteken. Pa grund av laget i mars med risk for spridning av viruset
valde jag i samrad med kokets kontaktperson att halla bara ett skolningstillfalle for
ett begransat antal deltagare. Den ursprungliga planen var att halla tva skolnings-
tillfallen for att sakerstalla att sA manga som mgjligt av arbetarna skulle kunna ta del
av informationen. Ett gemensamt skolningstillfalle har sina fordelar gentemot att
lasa genom material pa egen hand. Ett gemensamt tillfalle sakerstaller att alla tar
del av informationen och bidrar samtidigt till diskussion och utbyte av tankar. Ett

skolningstillfalle ger aven mojlighet till att stalla fragor och fa svar.

Hur informationen fran skolningstillfallet fors vidare till de som inte deltog i tillfallet
hamnade pa en av de anstélldas ansvarar. Spridningen av covid-19 viruset gjorde
att man varken hade tid eller mdjlighet att direkt efter skolningstillfallet dela inform-
ationen fran skolningen med personalen som inte deltog i tillfallet. Aven genomfo-
randet av pausgymnastik hamnade pa var och ens egna ansvar da det inte var
onskvart att samlas i grupp pa grund av radande omstandigheter. Motivationen och
intresset har en tendens att sjunka med tiden och darfér hade det varit bra att alla
fatt ta del av informationen fran skolningstillfallet sa snabbt som mojlig. Bast hade
ocksa varit att kunna inleda gemensam pausgymnastik direkt efter skolningstillfallet.

Den ursprungliga planen var att samla in en enkat med feedback tvd manader efter
skolningstillfallet. Feedbacken skulle ha omfattat bland annat hur arbetarna upplevt
pausgymnastiken, hur ofta de utfért pausgymnastik, om besvaren i stod- och rérel-
seorganen minskat samt om arbetarna gjort forandringar i arbetet betraffande ar-
betsergonomin. Eftersom formedlingen av informationen fran skolningstillfallet till de
I personalen som inte deltagit i tillfallet skéts fram och pausgymnastiken lamnade
pa var och ens egna ansvar tills vidare valde jag att utelamna insamlingen av ett

frageformular med feedback.

Stangningen av biblioteken gjorde det utmanade att hitta litteratur for examensar-
betet. Da jag inte fick tag i bocker som jag behovde fér sammanstallningen av den

teoretiska referensramen hamnade jag istallet att sOka efter bra och tillforlitligt
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material p& webben. Kallkritik &r vasentlig vid soékning av litteratur och betonas yt-
terligare nar man soker material p& webben. Ihardigt och kallkritiskt sokande resul-
terade i en heltackande teoretisk referensram med bra material fran tillforlitliga kal-

lor.

Ett intressant och mera komplett examensarbete skulle innefatta en uppfdljning och
utvardering av genomforda ergonomiska forbattringar. Det skulle vara intressant att
undersoka hurudana langtidsverkningar ergonomiska forbattringar och pausgym-
nastik har pa arbetsbelastningen och upplevda besvar i stod- och rérelseorganen.
Hade mitt examensarbete innefattat en uppféljning skulle jag samtidigt haft mojlig-
heten att forvissa mig om att alla i personalen fatt ta del av informationen fran skol-
ningstilifallet. Att ha planerad uppfdljning kunde &ven vara en motiverande faktor
speciellt for arbetarna att vidta atgarder av den egna ergonomin samt att utfora pa-

usgymnastik.
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Bilaga 1. Nordic Musculoskeletal Questionnaire (NMQ) 6versatt till svenska

FRAGEFORMULAR OM BESVAR | STOD- OCH RORELSEORGANEN

Har du nagon gang
under de senaste 12
manaderna haft besvar
(sa som 6mhet,
smarta, obehag,

Har du under de senaste
12 manaderna inte kunnat
utfora alldagliga aktivite-
ter (ex. arbete, hushallsar-
bete, fritidsaktiviteter) pa

Har du under de
senaste 7 dagarna
haft besvar i:

domning) i: grund av besvar i
Nacke O Nej O Ja O Nej O Ja O Nej O Ja
Skuldror/ axlar O Nej O Ja O Nej O Ja O Nej O Ja
Ryggens ovre del
| "Yes O Nej O Ja O Nej O Ja O Nej OJa
(brostrygg)
Armbagar O Nej O Ja O Nej O Ja O Nej O Ja
Handleder/ hénder O Nej O Ja O Nej O Ja O Nej O Ja
Ryggens nedre del
ves O Nej Ola O Nej O Ja O Nej O Ja
(landrygg)
Hoft/ 1ar O Nej O Ja O Nej O Ja O Nej O Ja
Knan O Nej O Ja O Nej O Ja O Nej O Ja
| Vrister/ fotter O Nej Ola O Nej O Ja O Nej O Ja
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Bilaga 2. Pausgymnastikprogram

PAUSGYMNASTIKPROGRAM

Pausgymnastiken kan med fordel goras sittande ifall du arbetet stdende storsta delen av dagen.
Sitt en bit ut pa stolen sa du inte stoder ryggen mot ryggstodet. Ifall du arbetet sittande kan du
med fordel gora pausgymnastiken stdende.

Tank pa att sitta/ std med bra hallning da du gér 6vningarna.
Kom ihag andningen da du gor évningarna. Andas langsamt och djupt.

Upprepa varje 6vning nagra ganger.
Variera mellan de tre olika programmen.

Gor pausgymnastik minst tva ganger om dagen, till exempel i samband med kaffe- och lunchpau-
ser. Du kan dven gora bara en eller ett urval 6vningar ndr som helst under arbetsdagen.
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Pausgymnastikprogram 1

1. Strdck pa kroppen

Strack pa dig genom att stracka hdanderna rakt upp
mot taket samtidigt som du andas djupt in genom na-
san. For handerna langsamt ner till laren medan du
andas ut genom nasan. Upprepa nagra ganger.
Staende: Strack pa hela kroppen genom att dven ga
upp pa ta.

2. Oppna brostet

Sitt rak i ryggen. Oppna brostet genom att fora hin-
derna ut till sidorna samtidigt som du andas djupt in
genom nasan. For tillbaka hdnderna sa att de hanger
avslappnat bredvid kroppen samtidigt som du andas
ut genom nasan. Upprepa nagra ganger.

3. Boj-strack och rotera vristerna

B6j och strack vristen turvis nagra ganger. Rotera vris-
ten medsols och motsols nagra varv. Gor antingen
med en fot i gangen eller med bada samtidigt.
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Pausgymnastikprogram 2

1. Stretcha hoften

Sitt ut pa stolkanten med hoger bakhalvan utanfor
stolen. Hall vanster fot stadigt i marken framfor dig
och for hoger fot bakat. Sitt rak i ryggen. Kann toj-
ningen pa framsidan av hoften i hoger sida. Hall t6j-
ningen nagra sekunder samtidigt som du andas lang-
samt genom ndsan. GOr samma sak till andra sidan.
Staende: Stall dig med ena foten fram och andra fo-
ten bak med mellanrum mellan fétterna. Skjut fram
hoften.

2. Stretcha baken

Sitt rak i ryggen. Lagg upp ena foten pa andra benets
lar. Pressa latt med handen pa insidan av knat benet
nerat. Kann tojningen i baken. Hall téjningen nagra
sekunder samtidigt som du andas ldngsamt genom
nasan. GOr samma sak till andra sidan.

3. Rotera axlarna

Sitt rak i ryggen. Rotera axlarna framat samt bakat
nagra ganger. Andas langsamt genom nésan nar du
for upp axlarna och andas ut da du for axlarna nerat.
GOr sa stor rorelse som mojligt.

4.”Javeit int”

Sitt rak i ryggen. Fér handerna ut till sidorna och for
axlarna bakat som da man sager ”ja veit int”. Sank ar-
marna och hall kvar positionen i axlarna — har ska ax-
larna vara hela tiden!
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Pausgymnastikprogram 3

1. Rotera 6verkroppen

Sitt rak i ryggen. Strack ena handen framat och for
andra armens armbage bakat sa att du roterar 6ver-
kroppen, f6lj med med blicken. Gér évningen nagra
ganger till bada sidorna turvis.

2. Lyft-sdank axlarna

Sitt rak i ryggen. Lyft upp axlarna, hall spanningen
nagra sekunder och slappna av. Andas ut genom na-
san da du lyfter upp axlarna och in da du slappnar av.
Upprepa nagra ganger.

3. For in hakan

Sitt rak i rygg och nacke. For in hakan samtidigt som
du tanker att nagon drar upp dig i haret. Andas lang-
samt ut genom nasan da du for in hakan och ut da du
slappnar av. Upprepa nagra ganger.



