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Riskfaktorer for belastningsbesvar

Arbetsstallningar och arbetsrérelser sa som bodjd och/eller vridna
arbetsstallningar och arbetsrorelser, arbete ovanfor axelhojd och
nedanfor kndhdjd och arbete utanfér underarmsavstand

Manuell hantering (lyfta, bara, skjuta eller dra)

Statiskt muskelarbete, ensidigt upprepat arbete (Repetitivt, starkt
styrt eller bundet arbete)

Handintensivt arbete, handbelastande och vibrationer
Synergonomi

Kognitivt belastande arbete
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Kroppsliga matt som ger bra ergonomi

ARBETA I RAKA BANOR

Belasta ratt Ora

genom att Axel

behalla Utsidan hoft

lodlinjen

« Ora ANPASSA DINA STOD EFTER DIG
Stol

« Axel Patientens hojd, vrid pa pt huvud.

) Optik
« HOft Arbeta med spegel
« Kna
) RAKA BANOR

« Fotkndl Fran dina &gon och till patientens
tand
p% den ytan dar du tittar. Dvs vrid
pa

patientens huvud och arbeta runt
patienten


http://www.dental24.se/wp-content/uploads/2014/06/Ryggrad.png
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ONT I NACKEN? BOJ DIG INTE FOR MOBILEN
MEN HUR GOR MAN I JOBBET...? OCH HUR
LANGE?

e Nacken bdjd i 15 grader: 12 kilos tryck pa
ryggraden.

e 30 grader: 18 kilo.

e 45 grader: 22 kilo.

e 60 grader: 27 kilo.

Huvudet vager 4-5 kg
En sjuaring vager 27 kg

Kélla: Dr Kenneth Hansraj/Surgical Technology
International
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/ I; 4B L
Da man ser in i patientens mun rakt Har man patienten 1angt ner béjer

ovanifran kommer man alltid att bdja man sig mycket for att detaljerna blir
huvudet mycket for sma

/ :

Vrid pa patientens huvud &t ditt hall sa
kan du rata upp huvudet




2026-04-15

FOre och efter

Ge patienten stod i nacken, vrid pa
patientens huvud. Arbeta runt patienten,
dra.hakan bakat Inman du titter ner
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Arbetar man med armarna utat eller framat mer &n 30° i mer &n 20 sek &r stryps blodférsdrjningen helt
till en av musklerna vid axeln.

I langden leder det till smarta pa grund av skador. Vi mar bra av rorelse och belastning men inte
langvarig statisk belastning

Daman arbetar med armarna utat mer an
30%mer &n 20 sekunder stryps
blodforsérjningen helt och hallet till en
muskler i axeln. For att undvika det jobbar
runt patienten och vrid pa patientens
huvud




v

B&jd och vriden, en “snabbtitt” gar bra men inte lange

. Anvand spegel
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Vid staende arbetar 6kar rorelsefriheten
med ca 50% men samma forhallanden

galler som vid sittande.

> Arbeta i raka banor
» Arbeta runt patienten
> Ta stdd pa patienten

Man behéver inte alltid sta upp och arbeta
men alla mar bra av att vaxla mellan att
sitta och std. Variation ar skonsamt fér hela

kroppen.
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Om man upplever att stolen
ar for bred, att benen faller
utat i en utatrotation eller att
man utat roterar benen
"glada fotter” sa kan det leda
till okat tryck i backen eller
hofter.
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Patientens placering

Arbeta runt patienten

Vrid pa patientens huvud

Ta stod pa patienten med raka handleder i
utgangsstallningen.

Tank pa att ge patienterna det stéd som
behdvs for att du ska ha en bra insyn i
munnen och kunna arbeta uppratt.

Man kan ta kuddar till hjalp for att placera
patienten pa ett satt sa att man ser bra in i
munnen




Hander




Fundera éver hur hart du
grepar i instrumenten.

> Att ta ett fingerstdd, handlovstéd
eller stédja fran handleder avlastar
mer an inget stod.

> Det &r skonsammare att halla
instrumenten med latt bdjning i
fingerlederna an med strackta leder
fingrarna

> Forsok att halla en rak handled.

> Hall armbagarna in mot kroppen vid
arbete

> Ta stéd da du kan. Stdd &r viktigt
for avlastning av hander, armar,
axlar och nacke
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Vibration fran handstycken
Matning?

Tandvardsinstrument &r hdgfrekventa, frekvens dver 1250
Hz gar inte att méata enligt dagens ISO-standard.

Det finns inga gréansvarden eller insatsvaden for sa héga
frekvenser, darfér behdver vi arbeta férebyggande da
forskning saknas.




Vad kan vi gora for att minska risker?

e Slipa handinstrumenten om de ar sl6a
e Byt ut speglar som ar svara att se i

e Se dver instrumenten pa bryggan och runt unit sa att de
gar att vrida om méjligheten finns.

e Tank dver om brickan pa ratt sida?
e \ariation i arbetet och tidboken

e Aterhdmtning (langre och kortare, passiva och aktiva)

e Justera utrustning och stol for att moéta din kropp i balans.

e Tank 6ver sa att du minskar stressen mellan patienterna.
Beteende —-aterhamtning?
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Férebyggande atgarder medarbetare

e FOIlj de instruktioner som tillverkaren skickar med (var
finns instruktionerna?)

e Lat instrumentet gdra jobbet

e Arbeta i naturlig kroppsstallning

e Byt ut slitna delas sa som borr mm
e Hall hdnderna varma

e Arbetsrotation

e \arierad tidbok




Synergonomi

% Hur ar skillnaden i ljuset som finns i
rummet? 5:3:1

% Finns det blandningar eller reflexer?
% Har man besvar?

(Huvudvark, spanningar i ansikte eller
panna, grus i ogonen eller torra 6gon)


http://images.google.se/imgres?imgurl=http://www.synsam.fi/static/images/pilt_408.jpg&imgrefurl=http://www.synsam.fi/?op=body&id=159&PHPSESSID=40dfc5a295882588638ca9081f6d0f11&h=283&w=430&sz=9&hl=sv&start=22&um=1&tbnid=c_amTAZKr-19HM:&tbnh=83&tbnw=126&prev=/images?q=b%C3%A5gar&start=20&ndsp=20&um=1&hl=sv&rls=GGLR,GGLR:2006-11,GGLR:en&sa=N
http://images.google.se/imgres?imgurl=http://www.synoptik.dk/resources/versace350_5317_135(600).jpg&imgrefurl=http://www.synoptik.dk/Syn/se/Glasogon/&h=208&w=600&sz=18&hl=sv&start=3&um=1&tbnid=tdA2Nbu-HlknAM:&tbnh=47&tbnw=135&prev=/images?q=b%C3%A5gar&um=1&hl=sv&rls=GGLR,GGLR:2006-11,GGLR:en&sa=N

Kognitivergonomi

Kognition handlar om hjarnans férmaga att ta emot, lagra, bearbeta och plocka
fram information.

Kognitiv ergonomi matchningen mellan férmaga, uppgift och férutsattningar

"Multitasking”
*Stang av onddiga notiser.

Lara sig nya saker
*\/id ex nya system behévs mer tid for att ldra in, éva pa och repetera.

Fokusera mera
*ar det tilldtet att stdnga dérren, hur gér ni om ni behdver stéra varann?

Varva vant och ovant
*fa kontroll 6ver tidboken.
*nya arbetsuppgifter far lov att ta tid.
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Ayv: Magdalena Gustafsson

1. Staende rodd fran ldg m/gummiband

Fést bandet langt ned. Sta bredbent vénd mot véggen med ett handtag
i war hand, Hall armarna raka framftr kroppen. Dra handtagen mot
magen. Mlerga langsamt och upprepa.

2 F 2. Extension axel m/igummiband

2 ! cR Fst gummibandet | hifthdjd och sth med ansiktet vant mot
fastpunkien. Fatta tag | bandet med bégge handerna och fir armama
bakat med raka armbdgar. Atergé lngsamt och upprepa.

3. Nacke 1

Luta huvudet frsiktigh mot axeln. Lagg handen pa huvudet med ett kit
tryck sé att det sirficker | utsidan av nacken. LAt motsatt arm och axel
hénga tungt ner. Hall | 30 sek. och upprepa &t motsatt sida.

4. Nacks 4

Hall huvudet | neutralstilining. Dra huvudet bakét s att du far
“dubbelhaka®,

Hall i 30 sek,

Exorlive com 2024-10-01 @ 13:19 Sida 1 av 1
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Dos-responssamband mellan fysisk aktivitet & halsa

M Dos-responssamband mellan fysisk aktivitet och hdlsa/risk
Halsovinst Risk

A

Halsovinst .~ i

=
Stilla- Medelhog Hog Mycket Dos
sittande/ dos dos hog dos  fysisk
lag dos aktivitet

Centrum for fysisk aktivitet Goteborg VGR @ fysisk aktivitet pa recept Yvaé'g;:ﬁwnsmcmw\
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Atgardsforslag

% Jobba med ergonomin som fdérslagen i bilderna
% Anvand inte mer kraft an nédvandigt i greppen
% Arbeta med 6éverarmarna narmare kroppen
% Arbeta i raka banor, inte béjda och vridna.

< Vaxla mellan att sta upp och sitta ner vid arbeta med patienter

Ovrigt:
% F8rsok fa in regelbunden tréning/fysisk aktivitet som 6kar cirkula

< Forslag pa fyra évningar/ rorelsepauser i rummen

Y’ VASTRA
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