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Koma i veg fyrir
stodkerfissjukdoma

i fjarvinnu

Lykilatrioi

« COVID-19 heimsfaraldurinn hefur ytt verulega undir pa
préun ad starfsfélk vinni i fjarvinnu heiman fra sér.

+ b6 ad fjarvinna ad heiman hafi mégulega kosti getur
hdn haft neikvaed ahrif 4 heilsu starfsfélks og studlad ad
myndun stodkerfisvanda eda aukid hann.

« Mikilveegt er ad greina og taka & ahaettupattum vegna
stodkerfisvanda sem tengist fjarvinnu.

. Ahzettumat & heimavinnustad er fyrsta skrefid.

« Mikilveegt er ad taka upp pverfaglega nalgun vid ad
takast & vid dhaettu 3 stodkerfisvanda tengdum fjarvinnu.

« Settu upp géda vinnuadstodu sem hugar ad
vinnuvistfraedi og vinnuumhverfi, hreyfou pig, breyttu
um likamsstoou, taktu reglulega hlé og vertu i sambandi
vid samstarfsfélk og yfirmenn.

Hefilegt alag — Heilbrigt stodkerfi &

Vinnuverndarstofnun Evrépu (EU-OSHA) stendur fyrir f 7
herferd um Evrépu fra 2020 til 2022 til ad vekja athygli a T y/
vinnutengdum stodkerfisvanda og mikilvaegi pess ad koma
i i veg fyrir hann. Markmidid er ad hvetja atvinnurekendur,

«+ AJ veita kennslu og pjalfun skapar vitund og hjalpar
fjarvinnufélki ad nyta mismunandi vinnustédvar sem best
og vera virkir allan vinnudaginn.

- bad er lykilatridi ad til sé skyr fjarvinnustefna sem setur
dkvaedi um vinnuvistfreedilegan bunad, heilbrigda (af)
tengingu, dkvedi um hver meti ahaettuna o.s.frv.

starfsfélk og adra hagsmunaadila til ad vinna saman ad @
pvi ad koma i veg fyrir stodkerfisvanda og studla ad goori
stodkerfisheilsu medal starfsfélks i ESB.
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Fjarvinna ad heiman er ad aukast!

Fjarvinna jokst mikid arid 2020, pegar stor hluti vinnuveitenda

i ESB skipti yfir i fulla fjarvinnu a peim tima pegar COVID-19
heimsfaraldurinn st6d sem haest. betta jok verulega préunina i att
ad aukinni fjarvinnu, sem pegar hafdi aukist undanfarin ar.

Ahrif fjarvinnu a heilsu starfsfolk

b6 ad fjarvinna ad heiman hafi mégulega kosti, eins og t.d.
timann sem sparast med pvi ad purfa ekki ad ferdast til og fra
vinnu, minni streitu og betra jafnvaegi milli vinnu og einkalifs,
meiri framleidni og betri einbeitingu, pa fylgir fjarvinnu einnig
aukning & langvarandi setu og timapressu, lengri vinnutima og
félagslegri einangrun. betta getur haft neikvaed ahrif & heilsu
fjarvinnustarfsfélks og studlad ad myndun- eda aukningu a
stodkerfisvanda.

bar sem stodkerfisvandi er margvislegur ad uppruna og tengist
vinnuvistfraedi, vinnuskipulagi, umhverfis- og salfélagslegum
pattum, er mikilveegt ad greina heettur stodkerfisvanda hja
starfsfolki sem vinnur fjarvinnu ad heiman og taka & peim med
forvérnum og fyrirbyggjandi adgerdum.

Ahzttumat a vinnustad er fyrsta skrefid

Fjarvinna parf ad vera hluti af |l6gbodnu dhaettumati
vinnuveitanda. batttaka starfsfélks og stjérnenda i
dhaettumatsferlinu er mikilvaeg. Fyrir utan ad veita upplysingar
sem eru lykillinn ad pvi ad stiga naestu skref i tt ad adgerdaazetlun
til ad koma i veg fyrir ahaettu, skapar pessi patttaka vitund medal
starfsfolks og stjornenda. Gagnvirkar adferdir fyrir kortlagningu
likama og dhaettu’ , dsamt netverkfaerum eda gatlistum er g0 leid
til ad bera kennsl & og skilja haettur & heimavinnustad starfsfélks
og greina stodkerfissjukdéma tengda fjarvinnu.

Settu upp goda vinnuadstodu med tilliti
til vinnuvistfredi og vinnuumhverfi

Fjarvinnustarfsfélk hefur ekki alltaf somu Urraedi heima og &
skrifstofunni. Fylgdu pessum radum? til ad gera heimaskrifstofuna
ad paegilegum og heilbrigdum vinnustad:

Skrifstofustoll:

- Stilltu seetishaedina pannig ad mjadmirnar séu adeins haerri en
hné og lzerin halli adeins nidur. Notadu puda ef satid er of lagt
og stollinn er ekki stillanlegur.

- Gakktu ur skugga um ad faeturnir séu i snertingu vid golfio.
Skrifbord:
- Gakktu ur skugga um ad skrifbordid sé ndgu stért (p.e. 120 cm x 80 cm)

- Stilltu haedina ad olnbogahaed. Ef skrifbordshaedin er ekki
stillanleg, skal haekka haed stdlsins (t.d. med pudum) ef
skrifbordid er of hatt, eda haekka skrifbordshaedina (t.d. med
pvi ad nota kubba) ef skrifbordid er of lagt.

Skjar:

- Settu skjainn i augnhaed (eda rétt fyrir nedan) og i armslengd
fra augunum.

- Notadu fartolvustand, eda kassa eda stafla af bokum, til ad
stadsetja skjainn i bestu haed.

- Fylgdu 20-20-20 reglunni (p.e. 4 20 minutna fresti skaltu
einbeittu pér ad hlut i ad minnsta kosti 20 feta fjarleegd i ad
minnsta kosti 20 sekuindur) til ad fordast preytu i augum.

Mus og lyklabord:
- Notadu utandliggjandi mus og lyklabord.

- Settu lyklabordid fyrir framan skjainn og 5-10 cm fra brudn
skrifbordsins.

- Hafdu musina eins nélaegt lyklabordinu og haegt er.

Notadu skjalahaldara sem er stadsettur & milli skjasins og
lyklabordsins pegar pu skrifar upp af pappirsskjolum.

Lysing:
- Veittu fullnaegjandi lysingu (dagsbirtu eda tilbdna lysingu).

- Fordastu mikil birtuskil og reyndu ad koma i veg fyrir glampa
fra solarljési eda skaerri lysingu & skjanum.

Loft og hitastig:
- Kjorinn stofuhiti er & milli 22 °C og 24,5 °C.

- Opnadu glugga og hurdir reglulega, t.d. 4dur en storf hefjast
eda pegar tekid er hlé.

Bakgrunnshljod:

- Reyndu ad vinna i sérherbergi og semja vid heimilisfolk um
skyrar umgengnisreglur.

- Havadaminnkandi heyrnartél geta verid gagnleg.

1 https://osha.europa.eu/is/publications/body-and-hazard-mapping-prevention-musculoskeletal-disorders-msds

2 bessar radleggingar eru deemi um gddar starfsvenjur sem einkum eru aetladar fjarvinnufélki. baer eru ekki skylda eda eiga ekki vid allt starfsfolk sem vinnur
i fjarvinnu. Mikilvaegi peirra fer eftir adstaedum i hverju fjarvinnuumhverfi/heimavinnustod/fyrirtaeki fyrir sig og nidurstodum ahaettumats.


https://osha.europa.eu/is/publications/body-and-hazard-mapping-prevention-musculoskeletal-disorders-msds

Hreyfdu pig!

Sameinadu pessi prju rad: (1) sitja feerri klukkustundir a dag; (2)
skipta oft um likamsstddu; og (3) taka upp gdda sitjandi stodu.
Likamsraekt og hreyfing utan vinnutima er ekki sidur mikilvaeg.
Hreyfdu pig meira yfir vinnudaginn eins og hér segir:

7. Taktu naegar pasur yfir daginn til ad rjufa langar vinnustundir og
slepptu ekki hadegishléi. Vertu an nettengingar a vissum timum!

8. Lattu samstarfsfolk vita ad pu sért ,ekki tiltaekur” til ad fordast
ad verda annars hugar pegar pu parft ad einbeita pér.

Vertu heilbrigdur og tengdur

Byrjadu daginn a stuttum gongutur eda fljétlegri sefingu.
Stattu reglulega upp & netfundum eda labbadu i simtélum.

Fordastu ad sitja lengi — midadu ad pvi ad standa upp a 20-30
minutna fresti og stattu alltaf upp eftir 2 tima setu i ad minnsta
kosti 10 mindtur (stuttar, tidar 6rpasur eru betri en lengri hlé
sem tekin eru af og til).

Sittu og stattu til skiptis. Notadu skrifbord sem baedi er haegt ad
sitja og standa vid. Ef pad er ekki til stadar skaltu setja fartdlvuna
a pall a skrifbordinu eda upp a skap.

Hadegishlé er kjorinn timi fyrir gdngutur, 15 minutna hreyfingu,
gardvinnu eda adra utiveru.

Hreyfdu pig & medan pu situr, t.d. med pvi ad breyta stillingum
askrifbordsstélnum eda teygja og halla pér aftur.

Gerdu pessar stuttu afingar reglulega til ad baeta blédrasina og
losa um vodvaspennu:

- Snudu hofdinu til vinstri og haegri.
- Halladu h&fdinu fram & vid og hristu pad varlega fra hlid til hlidar.

- Lattu handleggina og axlirnar hanga laust, halladu sidan
oxlunum ad fétunum.

- Rulladu 6xlunum aftur & bak og sidan afram.

- Teygdu handleggina fram i axlarhaed. Settu hendurnar saman
(I6farnir snda ut) og teygdu handleggina.

- Breiddu ut handleggina til hlidar og aftur & bak.
- Settu haelana 4 golfid og lyftu tdnum.

- Settu teernar & golfid og lyftu haelunum.

Baettu jafnvaegi milli vinnu og einkalifs

Pegar unnid er ad heiman verda maérkin milli vinnu og heimilislifs
@ oljosari. Fylgdu pessum atta radum til ad baeta jafnveegi milli
vinnu og einkalifs:

1.

Budu til sérstaka heimaskrifstofu par sem pu getur unnid an
truflunar. Pannig er skyrum skilum haldid & milli vinnu og heimilis.

Skipuleggdu vinnudaginn (par med talid hadegisverd og stutt
hlé). Byrjadu hvern dag a pvi ad setja pér markmid og fylgjast
med framférum pinum. Ef naudsyn krefur, skaltu stilla markmid
eftir ndverandi adstaedum og vinnutakti.

Reyndu ad virda ,venjulegan” skrifstofuvinnutima.

. Haltu g6dri rutinu: fardu a feetur, kleeddu pig og byrjadu ad

vinna 4 sama tima og pu myndir gera 4 ,venjulegum” vinnudegi.
Endadu vinnudaginn til deemis med pvi ad fara i géngutur.

. Gerdu daetlanir um vinnutima eftir vinnu. betta gerir pad

liklegra ad pu skrdir pig Ut og haettir ad vinna.

. Lattu vita ad pu sért utan skrifstofu og sendu simtol i

talholfid & fridogum.

Skipuleggdu reglulega simt6l eda fjarfundi med samstarfsfélki
og yfirmonnum. betta hjalpar til vid ad halda peim upplystum
um hvad pu ert ad vinna ad og vidhalda jakvaedum tengslum.
Segdu peim hvenzer pu vilt ad peir hjalpi pér. Annars skaltu lata {
ljos pakklaeti pitt og hjalpa peim pegar porf krefur.

Gefdu pér tima fyrir 6formlegt spjall. Pantadu fyrri hluta funda
fyrir innritun til ad raeda hvernig allir hafa pad og tala um
évinnutengd mal. Taktu kaffipasur i fjarfundum.

Hvad geta vinnuveitendur gert?

Ad skapa skyra fiarvinnustefnu

betta etti ad fela i sér dkvaedi um hvernig eigi ad meta og
stjérna dhaettu i starfi, vinnuvistfraedilegan bunag, tiltaekan
[vinnultima og veaentanlegan arangur.

Ad veita pjdlfun og fraedslu

Taekniadstod og pjalfun hjalpar fjarvinnufélki ad nyta
hreyfanlegar vinnustédvar sem best og ad vera virkt allan
vinnudaginn. Pad eykur einnig medvitund medal starfsfolks
og yfirmanna um dhaettupaetti stodkerfisvanda sem tengjast
fjarvinnu og hvernig 4 ad bregdast vid peim.

Stydjid fjarvinnufdlk vié ad koma i veg fyrir stodkerfisvanda

- Utvega vinnuvistfraedilegar fartélvur, utanéliggjandi
mys og lyklabord.

- Veittu teeknilega adstod og leidbeiningar um hvernig
eigi ad setja upp heimavinnust6d.

- Studladu ad reglulegri hreyfingu med pvi ad hvetja starfsfolk til
ad taka patt i virkum hléum og stuttum aefingum & netfundum.

- Vertu i sambandi vid samstarfsfolk. Teymisfundir eru
bestir ef peim er blandad saman med einstaklingsspjalli.

- Utvegadu fjarvinnufélaga til ad leyfa starfsfolki ad deila
adhyggjum sinum, en pad getur leitt til pess ad hugsanleg
vandamal uppgétvist fyrr.

- Raeddu vid starfsfolk um heilbrigda aftengingu fra vinnu.
Hverjar eru parfir starfsfolksins? Vid hverju byst pad?
Vid hverju byst pu? Talar pu lika um pad sem pu vilt ekki sja.
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Napo stuttmyndir og urraedi fyrir umraedur a vinnustad

Fjarvinna til ad st6dva heimsfaraldurinn: Settu upp heimaskrifstofuna pina:
https://www.napofilm.net/is/napos-films/napo-teleworking- https://www.napofilm.net/is/napos-films/napo-back-healthy-
stop-pandemic future/positive-position

Vinnustadadaemi 1 Vinnustadadami 2

Hugbunadarfyrirteeki hefur gripid til rddstafana til ad hjalpa
starfsfélki sinu ad ,raunverulega” aftengjast vinnunni.
Tolvupostur er lokadur a fridogum. Skilabod utan

Almannatryggingafyrirtaeki hefur leyft starfsfolki

sinu ad fara med skrifbordsstdla sina heim 4 medan
COVID-19 heimsfaraldurinn stendur yfir. Fyrirtaekid gaf
peim lika teekifeeri til ad kaupa heimaskrifbordsstél a

skrifstofutima gefa til kynna ad télvupésti verdi sjalfkrafa

eytt og aetti ad senda a annad netfang (ef brynt er) eda
endursenda sidar (ef svar er krafist). Simtol og fjarfundir eru
bannadir milli 08.00 og 10.00 til ad auka fokus og einbeitingu.

sanngjoérnu verdi med hépkaupum. Allir voru atbunir
med utandliggjandi mus, lyklabordi og fartolvustandi.
Fjarvinnufélk og yfirmenn fengu einnig pjalfun &
netinu um hvernig haegt er ad stytta setutima, hamarka
vinnuvistfraedi, aftengjast fra vinnu og borda hollan mat
pegar unnid er ad heiman.

Urraedi

« Ahzttumat og fjarvinna - gatlisti:
https://oshwiki.eu/wiki/Risk_assessment_and_telework_-_checklist

Pemahluti EU-OSHA um ad koma i veg fyrir og hafa stjorn & stodkerfisvanda:
https://osha.europa.eu/is/themes/musculoskeletal-disorders

Stodkerfisvandi og fjarvinna:
https://oshwiki.eu/wiki/Musculoskeletal_disorders_and_telework

Hagnyt rad um hvernig megi gera fjarvinnu fra heimilum eins heilsusamlega, 6rugga og skilvirka
og haegt er: https://oshwiki.eu/wiki/Practical_tips_to_make_home-based_telework_as_healthy,
safe_and_effective_as_possible#Home-based_telework_and_safety_and_health_at_work

Stodkerfisvandi og langvarandi setur i kyrrstodu:
https://oshwiki.eu/wiki/Musculoskeletal_disorders_and_prolonged_static_sitting

Adferdir til ad takast & vid stodkerfisvanda i starfi: pjalfun:
https://oshwiki.eu/wiki/Strategies_to_tackle_musculoskeletal_disorders_at_work:_training

Studlad ad hreyfingu a vinnustodum til ad koma i veg fyrir langvarandi st6dur eda setur:
https://oshwiki.eu/wiki/Promoting_moving_and_exercise_at_work_to_avoid_prolonged_
standing_and_sitting

Radleggingar og inngrip til ad draga ur hreyfingarleysi i vinnunni: https://oshwiki.eu/wiki/
Recommendations_and_interventions_to_decrease_physical_inactivity_at_work

Vinna og einkalif - Umsjén med samspili fjdlskyldu og atvinnu:
https://oshwiki.eu/wiki/Work-life_balance_%E2%80%93_Managing_the_interface_between_
family_and_working_life
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Afritun er leyfd ef heimildar er getid.

Fyrir afritun eda notkun @ myndum sem tilheyra ekki EU-OSHA, parf ad leita leyfis beint frd rétthafa.
Ljosmyndirnar i pessu riti syna fjolbreytt storf. baer syna ekki endilega gédar venjur eda fylgja dskilnadi laga.
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