Arbetsmiljon angar alla. Bra for bade dig och din verksamhet.

Friska
arbetsplatser

BELASTAR RATT

Forebyggande av
belastningshesvar

vid distansarbete

Viktiga punkter

+ Covid-19-pandemin har avsevdrt drivit pa den redan
uppatgaende trenden for hembaserat distansarbete.

« Aven om det kan innebéra flera férdelar att arbeta pa
distans fran hemmet kan det paverka halsan negativt och
bidra till eller férvarra belastningsbesvar.

« Det dr avgorande att kartldagga och ta itu med de riskfaktorer
for belastningsbesvar som &r kopplade till distansarbete.

« Det forsta steget ar att géra en riskbedémning av
hemarbetsplatsen.

- For att ta itu med de risker for belastningsbesvar som
ar kopplade till distansarbete ar det viktigt att anta en
overgripande strategi.

- Forbattra arbetsplatsens ergonomi och arbetsmiljo, ror
pa dig, byt kroppsstallning, ta rast regelbundet och se till
att halla kontakten med kollegor och arbetsledare.

+ Om utbildning erbjuds skapas medvetenhet och
distansarbetarna far hjalp att pa basta satt utnyttja dynamiska
arbetsstationer och halla sig aktiva under hela arbetsdagen.

« Det ar viktigt att ha en tydlig policy for distansarbete
med bestdmmelser om ergonomisk utrustning, halsosam
kontakt och bortkoppling, vem som beddmer riskerna osv.
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Friska arbetsplatser belastar ratt
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belastningsbesvdr och vikten av att férebygga dem. Malet
ar att uppmuntra arbetsgivare, arbetstagare och andra
aktorer att arbeta tillsammans for att forebygga dessa @
besvar och framja en god muskel- och skeletthélsa bland

EU:s arbetstagare.




Distansarbete
hemifran blir allt vanligare

Europeiska arbetsmiljobyran (EU-Osha) driver en
Europaomfattande kampanj mellan 2020 och 2022 fér att hoja
medvetenheten om arbetsrelaterade belastningsbesvar och
vikten av att forebygga dem. Malet ar att uppmuntra arbetsgivare,
arbetstagare och andra aktorer att arbeta tillsammans for

att férebygga dessa besvar och framja en god muskel- och
skeletthdlsa bland EU:s arbetstagare.

Distansarbetets inverkan
pa arbetstagares halsa

Aven om hembaserat distansarbete kan innebéra flera fordelar,
sasom tidsbesparingar och minskad stress for att man slipper
pendla, bdttre balans mellan arbete och privatliv liksom hégre
produktivitet och battre koncentration, ar det ocksa forknippat
med mer stillasittande och tidspress, langre arbetsdagar och social
isolering. Detta kan fa en negativ inverkan pa distansarbetarnas
hélsa och bidra till eller férvarra belastningsbesvar.

Eftersom belastningsbesvar har flera olika orsaker och &r
kopplade till ergonomi, arbetsorganisation, miljé och psykosociala
forhallanden &r det av yttersta vikt att kartldgga riskerna

for belastningsbesvar i hemmet och ta itu med dem pa ett
forebyggande och proaktivt satt.

Borja med att gora en riskbedomning
av arbetsplatsen

Distansarbete maste inga i arbetsgivarens obligatoriska
riskbeddmning. Det &r viktigt att arbetstagarna och ledningen
deltar i riskbedémningsprocessen. Férutom att det bidrar

till den information som behovs for att ta nasta steg mot

en handlingsplan for att forebygga riskerna, 6kar det ocksa
medvetenheten bland distansarbetarna och ledningen. Interaktiva
metoder for kroppskartlaggning och kartldaggning av riskfaktorer'
i kombination med onlineverktyg eller checklistor &r ett bra satt
att kartldgga och fa en bild av hemarbetsplatsen och tillhérande

risker for belastningsbesvar.
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Forbattra arbetsstationens ergonomi
och arbetsmiljo

Som distansarbetare har du inte alltid tillgang till samma resurser
hemma som du skulle ha pa kontoret. Folj de har forslagen? for att
se till att hemmakontoret ar en bekvam och halsosam arbetsplats:

Skrivbordsstolen:

- Anpassa sitthojden sa att dina hofter hamnar nagot hogre dn
kndna och laren lutar latt nedat. Anvénd en kudde om sitsen
ar for 1dg och stolen inte &r justerbar.

- Se till att fotterna nar ner till golvet.
Skrivbordet:
- Ha ett tillrackligt stort skrivbord (dvs. 120 cm x 80 cm).

- Justera hojden till armbagshojd. Om skrivbordet inte kan
justeras pa hojden kan du hoja stolen (t.ex. med kuddar) om
skrivbordet ar for hogt, eller hoja skrivbordet (t.ex. med hjélp
av block) om det ar for lagt.

Datorskarm:

- Placera skdrmen i 6gonhojd (eller strax under) och pa
armlangds avstand fran 6gonen.

- Anvand ett stall for barbar dator, eller en lada eller stapel med
bocker, for att placera skdarmen i rétt hojd.

- Folj 20-20-20-regeln (dvs. titta pa nagot pa 20 meters avstand i
20 sekunder var 20:e minut) for att undvika att trétta ut 6gonen.

Mus och tangentbord:
- Anvand en extern mus och ett externt tangentbord.

- Placera tangentbordet framfér skarmen, 5-10 cm fran
skrivbordskanten.

- Placera musen sa ndra tangentbordet som mgjligt.

Anvand ett dokumentstéll och placera det mellan skdarmen och
tangentbordet ndr du skriver fran pappersdokument.

Belysning:
- Se till att du har tillracklig belysning (dagsljus eller artificiellt ljus).

- Undvik extrema kontraster och bldndning fran solljus eller
stark belysning pa skarmen.

Luft och temperatur:
- Rumstemperaturen bor optimalt ligga mellan 22-24,5 °C.

- Vddra regelbundet, till exempel innan du bérjar arbeta pa
morgonen eller nar du tar rast.

Bakgrundsljud:

- Arbeta i ett avskilt rum och gor tydliga 6verenskommelser
med dem du bor med.

- Brusreducerande hoérlurar kan vara bra.

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

2 Forslagen ar exempel pa god praxis och riktar sig framfor allt till dig som arbetar pa distans. De maste inte alltid foljas och &r inte relevanta for alla
distansarbetare. Hur relevanta de &r beror pd omstandigheterna for distansarbetaren/hemarbetsplatsen/foretaget och resultatet av riskbedémningarna.


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

Hall igang och ror pa dig!

Ta hjélp av foljande tre rad: 1) Sitt ner farre timmar per dag. 2) Byt
kroppsstallning ofta. 3) Se till att du har bra hallning nér du sitter.
Fysisk aktivitet och traning utanfor arbetstid ar lika viktigt. Ror pa
dig mer under arbetsdagen pa foljande satt:

Borja dagen med en kort promenad eller ett kort traningspass.

Forsok att sta upp under virtuella moten eller ta en promenad
nar du pratar i telefon.

Undvik att sitta stilla for lange — ha som mal att resa pa dig var
20-30:e minut och res alltid pa dig i 10 minuter nar du har suttit
ner i 2 timmar (korta, regelbundna mikropauser ar battre dn
langre, enstaka pauser).

Variera mellan att sitta och sta. Anvand ett skrivbord som du
bade kan sitta och sta vid. Om du inte har det kan du stélla
datorn pa en upphdjd stéllning pa skrivbordet eller pa ett skap.

Pa lunchrasten kan du passa pa att ta en promenad, tréna i en
kvart, arbeta lite i tradgarden eller géra ndgot annat utomhus.

Ror pad dig medan du sitter, t.ex. genom att aktivera
skrivbordsstolens dynamiska sits eller genom att stracka pa dig
och luta dig bakat.

GOr dessa snabba 6vningar regelbundet for att forbattra
blodcirkulationen och fa musklerna att slappna av:

- Vrid pa huvudet fran hoger till vanster.
- Luta huvudet framat och skaka latt pa huvudet fran sida till sida.

- Lat armarna och axlarna hanga |6st och vrid sedan axlarna mot
fotterna.

- Rulla pa axlarna framat och bakat.

- Strack armarna framat och hall dem i axelhdjd. Placera
ovansidan av handerna mot varandra och stretcha armarna.

- Bred ut armarna at sidan och for dem bakat.
- Satt hdlarna i golvet och lyft pa tarna.

- Satt tarna i golvet och lyft pa halarna.

Forbattra balansen mellan arbetsliv
och privatliv

N&ar man arbetar hemifran blir grdnserna mellan arbete och ledig
tid alltmer otydliga. Folj dessa atta tips for att fa en béttre balans
mellan arbete och privatliv:

1. Ordna med ett avskilt hemmakontor dar du kan arbeta ostort.
Pa sa satt uppratthalls tydliga granser mellan arbete och
privatliv.

2. Schemaldgg arbetsdagen (med lunch och kortare raster). Borja
varje dag med att satta upp mal och folj upp arbetet. Anpassa
malen efter aktuella omsténdigheter och arbetsrytm om det
behovs.

3. Hall "normala” kontorstider.

4. Skapa bra rutiner: ga upp, gor dig i ordning och bérja arbeta
vid samma tid som du skulle ha gjort i “vanliga” fall. Avsluta
arbetsdagen med exempelvis en promenad.

. Planera vad du ska gora efter jobbet. Da blir det lattare for dig

att logga ut och sluta arbeta.

. Stall in autosvar nar du inte arbetar och réstmeddelande nar du

ar pa semester.

. Ta tillrdckligt med pauser under dagen for att bryta upp

intensiva arbetsperioder i kortare block och hoppa inte 6ver
lunchrasten. Logga ut!

. Tala om for kollegor att du inte &r tillgdnglig ndr du behover

koncentrera dig och inte vill bli stord.

Hall kontakten

Planera regelbundet in telefonsamtal eller videom&ten med
kollegor och arbetsledare. P4 sa sétt far de veta vad du arbetar
med och ni kan bibehalla en positiv kontakt. Tala om for dem
nar du behover hjalp. Visa uppskattning och se till att du i din
tur hjdlper dem néar de behdver det.

Skapa tid for informella samtal. Inled moten med att fraga hur
alla har det och prata om ndgot som inte har med arbetet att
gora. Ta virtuella kaffepauser.

Vad kan arbetsgivare gora?

Ha en tydlig policy fér distansarbete

En sddan policy bor omfatta bestdammelser fér bedémning och
hantering av arbetsrelaterade risker, ergonomisk utrustning,
arbetstider och forvantade resultat.

Erbjud utbildning

Genom att erbjuda distansarbetarna teknisk hjalp och
utbildning kan de fa ut det mesta av dynamiska arbetsstationer
och halla sig aktiva under hela arbetsdagen. Det 6kar ocksa
medvetenheten bland distansarbetare och arbetsledare nér det
galler de riskfaktorer for belastningsbesvar som distansarbete ar
kopplat till och hur de kan hanteras.

Hjdlp distansarbetare att férebygga belastningsbesvdr

- Tillhandahall ergonomiska béarbara datorer, externa musar och
tangentbord.

- Erbjud tekniskt stéd och vagledning om hur man skapar en
arbetsstation i hemmet.

- Frdmja regelbunden motion genom att uppmuntra
arbetstagarna att delta i aktiva raster och korta traningspass i
samband med virtuella moten.

- Hall kontakten med kollegor. Det bésta &r att vaxla
gruppmoten med enskilda samtal.

- Infor distansarbetskompisar sa att de anstéllda far tillfalle att
diskutera sina farhdgor och eventuella svarigheter snabbare
kan uppdagas.

- Prata med de anstéllda om att koppla bort arbetet pa ett
héalsosamt satt. Vad har de for behov? Vad forvantar de sig?
Vad foérvantar du dig? Tala ocksd om vad du inte forvantar dig.
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Filmklipp och resurser fran Napo for diskussioner pa arbetsplatsen

Distansarbete for att stoppa pandemin: Anpassa ditt hemmakontor:
https://www.napofilm.net/sv/napos-films/napo-teleworking- https://www.napofilm.net/sv/napos-films/napo-back-healthy-
stop-pandemic future/positive-position

Arbetsplatsexempel 1 Arbetsplatsexempel 2

Ett socialférsakringsforetag lat de anstéllda ta hem

sina skrivbordsstolar under covid-19-pandemin. De
anstallda fick ocksa mojlighet att kdpa skrivbordsstolar
till hemmakontoret till ett dverkomligt pris genom
gruppinkop. Alla distansarbetare fick en extern mus,
ett externt tangentbord och ett stall for barbar dator.
Distansarbetarna och deras arbetsledare erbjéds ocksa
utbildning pa natet om hur man minskar stillasittandet,
forbattrar ergonomin pa arbetsplatsen, kopplar bort
arbetet och ater hdlsosamt vid hemarbete.

Ett programvaruféretag vidtog atgarder for att hjalpa sina
anstallda att koppla bort arbetet pa riktigt.

E-post blockeras under semestern. Autosvar anger att e-post
automatiskt kommer att raderas och att mejl bor skickas till
en annan adress (om det dr bradskande) eller skickas igen
vid ett senare tillfalle (om ett svar krdvs). For att framja battre
fokus och koncentration &r telefonsamtal och videoméoten
inte tilldtna mellan klockan atta och tio pa morgonen.

Resurser

Riskbeddmning vid distansarbete — checklista:
https://oshwiki.eu/wiki/Risk_assessment_and_telework_-_checklist

EU-Oshas tematiska avsnitt om att forebygga och hantera belastningsbesvar:
https://osha.europa.eu/sv/themes/musculoskeletal-disorders

Belastningsbesvar vid distansarbete:
https://oshwiki.eu/wiki/Musculoskeletal_disorders_and_telework

Praktiska tips for att géra hembaserat distansarbete sa hédlsosamt, sakert och effektivt som
mojligt: 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

Belastningsbesvar och langvarigt stillasittande:
https://oshwiki.eu/wiki/Musculoskeletal_disorders_and_prolonged_static_sitting

Strategier for att forebygga belastningsbesvar i arbetet, utbildning: https://oshwiki.eu/wiki/
Strategies_to_tackle_musculoskeletal_disorders_at_work:_training

Framja rorelse och motion pa jobbet for att forhindra langvarigt staende och sittande:
https://oshwiki.eu/wiki/Promoting_moving_and_exercise_at_work_to_avoid_prolonged_
standing_and_sitting

Rekommendationer och atgarder for att minska fysisk inaktivitet i arbetet: https://oshwiki.eu/
wiki/Recommendations_and_interventions_to_decrease_physical_inactivity_at_work

Hantera gransen mellan familjeliv och arbetsliv: https://oshwiki.eu/wiki/Work-life_
balance_%E2%80%93_Managing_the_interface_between_family_and_working_life

© Europeiska arbetsmiljobyran, 2022

Kopiering tillaten med angivande av kéllan.

For spridning eller anvandning av foton som inte tillhdr EU-Osha maste tillstand sokas direkt fran upphovsréttsinnehavaren.

Fotografierna i detta nyhetsbrev illustrerar olika verksamheter pd arbetsplatser. De visar inte nddvandigtvis goda exempel eller uppfyllande av lagstadgade krav.
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