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FYLGIBLAD FYRIR KENNARA
Napo fraedir um likamann: Onnur kennslustund — bakid

[ pessari kennsluazetlun eru EINUNGIS nefnd nokkur atridi sem varda heilsudhrif
a vissa hluta likamans. Margt annad getur haft ahrif & likamann og verdur fjallad
um pad i komandi kennsluaaetlunum.

NAPO i ... Léttu byrdina!

Skodkerfisvandamal eru algengustu vinnutengdu heilbrigdisvandamalin i
Evropu og hafa ahrif & milljénir starfsmanna. Sému ségu er ad segja um island.
Allt ad 90 % folks pjdist einhvern timan & aevinni af bakverkjum, vandamalum i
utlimum eda af voldum endurtekinna hreyfinga og alags.

,Léttu byrdina” er upplysingaveita fyrir stjiérnendur og hjalpar peim vid ad finna
lausnir til ad létta a stodkerfisvandamalum og porfinni & ad meta ,heildarbyrdi
likamans”. Petta neer til allra streitu- og alagsvalda, umhverfispatta eins og vinnu
i kulda, vinnuhrada og pyngd byrdar sem flytja a.

Myndin synir Napo i mismunandi vinnuadstaeedum. Ellefu atridi syna deemigerdar
adstaedur a vinnustad.

Hvad eru stodkerfisvandamal?

Vinnutengd stodkerfisvandamal eru vandamal i likamanum t.d. i védvum, lidum,
sinum, lidbdndum, taugum, beinum og stadbundnu blédrasarkerfi, sem orsakast
af eda hafa aukist af voldum vinnunnar og dhrifum i neerumhverfi vinnunnar.

Flest vinnutengd stodkerfisvandamal eru uppséfnud vandamal sem stafa af
endurteknum hreyfingum og miklu eda litlu dlagi yfir langan tima. Hins vegar
geta stodkerfisvandamal einnig verid af voldum slysa svo sem beinbrota.

Pessi vandamal eru fyrst og fremst i baki, halsi, 6xlum og handleggjum en geta
einnig fundist i fotum. Sum stodkerfisvandamal, likt og sinaskeidabdlga i lnlid
eru sérstok vegna augljésra merkja og einkenna. Onnur eru ekki eins augljés
vegna pess ad einungis er um ad reda sarsauka eda 6paegindi an pess ad
einkennin bendi til 4kvedins vandamals.
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Hvad erum vid ad raeda um?

Bakverkur getur myndast vid ymiss konar vinnuadstaedur en er algengari i

storfum sem felast i:

« Erfidri likamlegri vinnu og framkvaemd starfa i pungaionadi

+ Likamsbeiting i erfidum stellingum & skringilegum st6dum, til deemis vid
vidgerdarvinnu

« Endurteknum hreyfingum, svo sem vérupdkkun i hondunum

- Langvarandi setu vid skrifbord ef pad er ekki rétt stillt fyrir pann sem vinnur vid
pad, t.d. pegar unnid er vid télvur. Hér parf einnig ad stilla stolinn

« Akstur um langar vegalengdir eda akstur & 6j6fnu undirlagi, einkum ef szetid er
ekki stillanlegt; akstur & pungavinnuvélum getur leitt til 6héflegra hnykkja og
rykkja

Likamleg vinna getur leitt af sér bakvandamal; haettan a skada er meiri ef

byrdin er:

- bung

+ Haldid of langt fra likamanum

« Ekki audveld i medforum (of stor, skringileg i laginu eda erfitt er ad halda a
henni)

« Of ha eda of lag (t.d. pegar byrdin er fyrir ofan héfud)

Auk pess geta alagsmeidsl att sér stad ef:

« Bak er bogid vid lyftuna eda vid medhondlun byrdar, t.d. pegar han er tekin upp
« Likamanum er snuid vid lyftuna eda vid medhondlunina

. Réttur léttibunadur (handvirkur eda vélreenn) er ekki notadur

Heettur, sem pessu tengjast, eru medal annars:
AJ skrika fotur — byrdin er of stér og syn er takmorkud
+ AJ skrika fétur eda hrasa — golfid er halt eda skemmt og fétabunadur er rangur
«+ Teeki eda hjolabord er yfirhladid og veldur slysi (pakkar geta dottid af og valdid
slysum & félki)
« Teeki eda hjolabord er skilid eftir i halla og rennur stjérnlaust

Heettan a alagsmeinum er meiri ef:

+ Hreyfingin er alltaf su sama

« Hradi hreyfingarinnar eykst

- [ hreyfingunni felst einnig atak

+ Hreyfingin er gerd med rangri stadsetningu handanna
« HIé eru ekki gerd naegjanlega oft

+ Vinnutimi si endurteknu vinnunnar lengist
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Likamsstodur sem geta aukid likamlegt dlag og framkallad bakverki eru t.d.:

« Vera lotinn i herdum (bak alutt), beygja sig yfir eda hnipra sig saman t.d. vid
tolvuvinnu (sleem likamsstada)

« Lyfting & hlutum sem eru of pungir eda of stérir um sig eda ankannalegir i
laginu

- Yta, toga eda draga of mikla eda punga byrdi

« Vinna umfram venjulega getu og haefni einstaklings (likamleg ofpreyta)

« Nota sleema teekni vid ad lyfta

« Rétta Ur sér, snua sér og teygja sig i lyftunni

« Stada eda stelling i langan tima sem leidir til stodualags

+ Adstaedur par sem allur likaminn verdur fyrir titringi, hnykkjum eda hristingi

Hvernig a ad takast a vid stodkerfisvandamal?

Ef ekki er haegt ad fordast stodkerfisalag skaltu draga Gr pvi med pvi ad

leggja mat a peer ahaettur sem starfid felur i sér:

«+ Leitid ad uppruna eda rétum dhaettunnar til ad breyta par

+ Adlagid vinnuna ad einstaklingnum

+ Lagio ykkur ad breyttri teekni

« Skiptio ut pvi sem er haettulegt fyrir sidur haettulega hluti

« Préid heildreena forvarnarstefnu, leggid mat a heildarbyrdi likamans

+ Veitid radstoéfunum sem varda alla forgang fram yfir einstaklingsbundnar
radstafanir

« Veitid starfsménnum videigandi leidbeiningar

Loggjof

Forvarnir gegn stodkerfisvandamalum eru tilgreindar i tilskipunum, reglugerdum
og leidbeiningum um gddar starfsvenjur. Stadlar (EN stadlar) eru til studnings og
audvelda innleidingu tilskipana.

Godar starfsvenjur

« Ef lyfta parf byrdi af gélfi, beygid hné, faerid byrdina pétt ad likamanum og
lyftid henni med pvi ad standa upp

« Ef byrdi er lyft ad framan og sett nidur ad aftan, ekki sveigja likamann heldur
snuid honum 6llum med pvi ad nota fotleggina

- Ef setja parf byrdina & hdan vinnupall, sveigid ykkur ekki aftur a bak heldur
notid 6ruggan lyftibunad

« Ef byrdin er of pungt til ad taka upp, bigjid pa um hjalp!

betta kennsluefni var gert af Vinnuverndarstofnun Evrépu i samradi vid Napo hépinn — HSE
(Bretlandi); DGUV (byskalandi); INAIL (ltaliu); INRS (Frakklandi); SUVA (Sviss) og AUVA (Austurriki).



