® arbetsstallningen

® rorelser som upprepas hela tiden

® arbetets langd

® anvandning av stor kraft
* greppet (till exempel pincettgrepp)

¢ stallningar dar handleden avviker
fran mittpositionen

* mekaniskt tryck pa handen
® kyla och vibration
* alder, kroppsbyggnad

® ovana vid arbetet.
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UPPREPA INTE!

Repetitivt arbete som innebar upprepade roérelser och en fysiskt ensidig belastning
aventyrar hilsan med tiden, dven om arbetet i sig dr relativt litt. Det forekommer
mycket repetitivt arbete i lantbruket. Repetitivt arbete dr ocksa vanligt inom
industrin, byggbranschen och olika servicebranscher.



Vad dr repetitivt arbete?
Repetitivt arbete dr arbete dar korta liknande ar-
betsmoment upprepas hela tiden. Arbetsmomenten
paminner om varandra ndr det giller langd, kraft-
anstrdngning och arbetsrorelser Som repetitivt ar-
bete betraktas i allmadnhet arbete dar ett arbetsmo-
ment varar kortare tid dn en halv minut. Repetitivt
arbete kan ocksd bestd av upprepning av samma
rorelser under mer dn hélften av den tid arbetsmo-
mentet varar, oberoende av arbetsmomentets langd.
Till exempel i husdjursskdtsel ingdr det mycket
repetitivt arbete. Bland annat sedvanlig mjolkning i
bas eller mjolkningsstation och renhdllningsarbetet
i ladugdrden innehdller ensidigt belastande rorelser
som upprepas.

Smdirtor och belastningsskador

av upprepade rorelser

Repetitivt arbete kan orsaka olika slags smarttillstand
och belastningssjukdomar i de dvre extremiteterna.
Belastningen visar sig oftast i handleden eller armba-
gen. Exempel pa sddana belastningssjukdomar dr sen-
inflammationer i handleden, epikondylit (tennisarm-

Minska belastningen av repetitivt arbete!

® Ordna tillrackligt med utrymme for att
utfora arbetet och kunna byta stallning.

® Se till att arbetsytorna och stolen ar ratt
dimensionerade och latt kan justeras vid behov.

® Skydda dig mot kyla, stall in lagom temperatur
och se till att arbetsutrymmet ar dragfritt.

e Lat inte maskinerna bestamma arbetstakten.

® Ordna variation i arbetet.

bage) och karpaltunnelsyndrom. En belastningsskada
eller belastningssjukdom dr ofta resulftat av flera
samverkande faktorer.

Metoder att minska belastningen

| forsta hand bor man forsoka eliminera den belast-
ning som repetitivt arbete orsakar. Madnniskor borde
inte heller behdva arbeta i takt med maskiner. Auto-
mation ar ett sdtt att forskona oss fran ensidigt ar-
bete. Om det inte dr maojligt att eliminera det repe-
titiva arbetet kan man minska belastningen genom
att gora dndringar i arbetsmiljon, utrustningen och
arbetets organisering.

Se till

* att arbete som kraver mycket kraft utfors
stdende och arbete som kraver fingerfirdighet
och synférmaga utfors sittande

* att de manuella verktygen ldmpar sig for
arbetet, dr lattanvanda och latta

* att anvanda handskar som skyddar mot
olycksrisker; kyla och orenheter.

Undvik

* att dverarmen dr utstrdckt eller anvander
stor kraft

* att handleden awviker fran mittpositionen eller
g6r upprepade handgrepp

* att hdanderna belastas av mekaniskt tryck fran
verktyg, arbetsstycken eller arbetsplatsens
konstruktioner

* att hdnderna utsdtts for vibrationer eller
skakningar.

Lias mer om repetitivt arbete: tyosuojelu.fi
och (pa finska) tts.fi

Fysioterapeuter vid foretagshdilsovarden

for lantbruksforetagare ger rad om
ergonomi i samband med gardsbesok.

Om nackdelarna med ensidigt arbete inte i tillrdck-
lig grad kan férebyggas bor belastningen minskas
genom omorganisering av arbetet. Det kan ske till
exempel genom att vdxla mellan olika arbeten och
ta pauser.

Automatisera mjolkning och renhdllning

Automation av mjdlkningen dr pd mdnga satt batt-
re for skdtarens arbetshilsa dn sedvanlig mjélkning.
Automatmjoélkning minskar bland annat den fysiska
belastning som stdd- och rérelseorganen utsétts for.

Vid basmjolkning rekommenderas mjolkrdls och
automatiska avtagare for mjolkningsorganen. Det
minskar ocksa belastningen om man anvander en
mjolkpall eller star pd ett knd och har kndskydd.
Vid mjolkning i mjdlkningsstation kan belastningen
minskas genom en mjolkgrop med justerbart golv
och stdd for mjolkningsorganet. Tvahandsteknik vid
mjolkningen fordelar ocksa belastningen.

Det |6nar sig ocksd att underldtta renhallningen.
Vid strospridning dr en skottkdrra, gdrna med tva
hjul, mer ergonomisk dn kdrl som man bar pa. I 16s-
driftsladugdrdar rekommenderas mekanisk eller au-
tomatisk rengdring och stréspridning i liggbdsen.

Las mer om skydd och sdkerhet: Ipa.fi
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