S

SLU

ALNARP

LTV-fakultetens faktablad

2017:22

Fakta frén Arbetsvetenskap, Ekonomi och Miljépsykologi (AEM)

Rad om arbetsstallningar och arbetsteknik
| arbetet som renskotare

LirriaN LAVESSON, CHRISTINA LUNNER KOLSTRUP

I renskotseln forekommer stor variation av
arbetsuppgifter och arbetsmoment. En del av
arbetsmomenten forekommer under lingre tid
och i langa arbetspass. Andra arbetsmoment
forekommer under ett fatal dagar men dr fysiskt
tunga medan andra dr fysiskt lindrigare.

De arbetsmoment som férekom-
mer under ldangre tid och i langa
arbetspass ar kérning med sn6-
skoter respektive fyrhjulingar.
Fordonen idag ir inte konstruerade som
arbetsfordon med den anpassning och ut-
rustning som dr nédvindig vid korning
1 gropig terring, svira viderforhillanden
och 1 linga korpass, manga dagar 1 strick.
Den fysiska belastningen pa hinder, armar,
skuldror och rygg riskerar bli alltforstor
och kan di ge belastningsbesvir, som kan
bli 6vergiende eller mer kroniska.

Det dr viktigt att betrakta fordonen
som de arbetsfordon de ir. Kraven pa
arbetsfordon kan forutom sikerhet dven
handla om fordonets konstruktion och
utrustning for att minska den fysiska
belastningen vid korning. Det kan vara att
enkelt kunna justera kor och sittstallning,
att handtag och reglage utvecklasoch fir
en konstruktion som minskar den statiska
belastningen av hiander, armar, axlar och
rygg.

Ny teknik har underlittat en hel del
men de linga arbetsdagarna, kérning pa
upp till 8-10 timmar 1 vissa perioder ger
en uttrottning 1 kroppen som inte kan av-
hjilpas med teknisk 16sning av fordonet.
Da ir 16sningen vila. Behov av vila och
fysisk aterhamtning ir nédvindig for att
inte riskera fa bestiende belastningsbesvir.

Sittstallning och korstallningar ar vikti-
ga da de har stor betydelse for fysiska be-
lastningen. Striva efter att skapa en si bra
arbetsstillning som mojligt vid kérning

[ ATT SITTA
Téank pa att:
- Sitta med rak rygg och nacke

kor ett fordonet).

\ Pausa ofta.

- Sitta med en sidan kroppsposition att du kan halla nacken rak (dven nir du

- Sitta pa sittknolarna (da intar ryggen sin naturliga stillning)

- Striva efter att slappna av 1 axlar och skuldror.

- Striva efter att ha armarna bekvimt nira kroppen.

- Striva efter att fi mojlighet att slappna av 1 hinderna och armarna.
- Striva efter att kunna lita armarna vila pd underlaget.

- Sitta pa sitsen sd du fir stod till laren, sd du kan slappna av 1 benen.
- Placera fotterna sd du kan slappna av 1 dem och i benen.

- Om du har mojlighet, vixla mellan att sitta, std och ga.

S

Arbetsteknik och
arbetsstallningar
Studier visar att de flesta renskotare
har ryggbesvir och minga upplever att
arbetet med manuell hantering av renen
tex. 1 samband med renskiljning dr
anstringande.

Arbetstekniken blir extra viktig di det
handlar om stora krafter och tyngder
som ska Overvinnas. Det ir alltid viktigt
att arbeta med rak rygg, anvinda benens
styrka, trampa ifrin med fOtterna och

Bild 1: Bra arbetsteknik
arbeta 2 0 2

anvinda den egna kroppen som motvikt.
En bra arbetsteknik innebir att du
anvinder kroppens starkaste muskulatur
benens muskulatur och strivar efter
att halla ryggen rak och utan vridning
(rotation). Att dven ha balans och anvinda
den egna kroppstyngden som motvikt
mot renens motstind ger maojlighet till en
bra arbetsstallning se bild 1 och 2.
Belastningen 1 ryggen blir stor men
ir under rekommenderade risknivier.

Om du diaremot arbetar mest med

Bild 2: Bra arbetsteknik dra ren ensam
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ryggen och armarna, kommer belastning-
en att hamna pa mindre muskelgrupper
som inte har och inte kan utveckla sam-
ma kraft som benmuskulaturen. Nir du
arbetar med bojd eller vriden rygg, kom-
mer du att belasta disk skivor och led-
band i ryggen och detta miste undvikas!
Du riskerar att fi belastningsbesvir och
skador 1 ryggen.

Samma giller om du tar belastningen 1
arm, axel och skulder muskulaturen vid
fysiskt tunga arbetsmoment. De kommer
att bli alltfor hart belastade. Du riskerar
belastningsbesvir p.g.a. dverbelastning.

Aven vid arbete med mindre fysisk
belastning som vid manuell hantering
av renkalv, ir det viktigt att arbeta med
rak rygg. Sned eller vridbelastningar kan
ge belastningsskador dven vid liga yttre
belastningar, som tyngden av en renkalv
nir den fingas in, lyfts eller ska biras..

Arbete 1 knisittande stillning och med
ett eller bida benen i marken vid 6ron-
mirkning av kalv innebir oftast en bra
arbetsstillning for ryggen se Bild 3: Bra
arbetsstillning for ryggen, sittande med
béada knina i marken.

Tank pa att:
rygg och/eller nacke bojd eller vriden

mesta tyngden pa det ena benet

{ ARBETSTEKNIK vid rorlig arbete se bild 4 )
- Striva alltid efter att ha en rak nacke och rygg. Undvik si lingt det gir, att ha

- Striva efter att arbeta 1 balans med kroppen, att std stadigt. Undvik std med

- Striva efter att vara foljsam. Anvind “tyngddverforing” flytta din kroppstyngd
fran ben till ben och hall ryggen rak nir du ska f6lja med i en rorelse. Undvik att
boja eller vrida i ryggen.

- Striva efter att arbeta med armarna sinkta och nira kroppen. Undvik att arbeta

\ med armarna ovanfor axelhojd J

[ ATT STA se bild 5, 6 och 8 A

Téank pa att:

- Striva efter att hitta en avslappnad stiende kroppsstillning dir nacke, skuldror och
rygg far vila.

- Striva efter att hitta balansen i stiende stillning

- Striva efter att fordela tyngden jimt pa fotterna

- Striva efter att std med rak rygg kinn efter sd inte svanken okar

- Std med rak nacke slappna av i nacken

- Striva efter att sta med sinkta axlar och skuldror

- Striva efter att vara foljsam i dina rorelser

- Flytta med fotterna nir du ska dndra blickriktning

- Ror pd dig dd och da

\ " Sitt ner, nir det 4r mojligt. J

Bild 5: Bra arbetsstdllning, staende med

kroppen i balans. Arbete i stiende stillning med fram-

atbojd rygg dver kalven vid 6ronmirkning
bor undvikas se bild 7. Det kan innebira
en stor risk for dverbelastning 1 ryggen,
speciellt 1 ryggens nedre del (lindryggen).
Arbetet som renskotare
ocksd arbetsmoment att std still. Striva
efter att hitta en avslappnad och balan-
serad vilostillning 1 kroppen nir du star.
Arbetet som renskotare innehiller ock-
sa tillfillen med fysisk belastning samti-

innehiller

e T
Bild 7: Undvik att arbeta staende med framdtbojd
9744

digt som du ror dig, t.ex. vid anvindning

Bild 6: anvindning av snorkédpp

av snorkipp se bild 6.
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Bild 9: Bra lyfiteknik

Bild 10: Bra arbetsposition att bira kalven ndra.

rARBETSTEKNIK vid staende arbete )
Téank pa att:
- Striva alltid efter att ha en rak nacke och rygg. Undvik si lingt det gir, att hdlla
rygg och/eller nacke bojd eller vriden
- Striva efter att std i balans med kroppen, att sta stadigt. Undvik st med mesta
tyngden pd det ena benet
- Striva efter att variera din belastning genom att anvinda tyngdoverforing, dvs. flytta
din kroppstyngd frin ben till ben med bibehillen rak rygg. Undvik att béja
eller vrida 1 ryggen.
- Striva efter att halla armarna sinkta och nira kroppen. Undvik lingvarig mus

kelbelastning av armar och hinder,.

S

Att Lyfta och Biara

Innan du ska lyfta planera ditt lyft si du
inte hamnar i problem under lyftet. Om
ni dr tva som hjilps at, ar det mycket
viktigt att ni lyfter samtidigt!

Nir du ska bara, oavsett om det ar en
kalv eller stingselmaterial, striva efter att
belasta kroppen 1 sin “funktionella” posi-
tion: Den position dir du belastar dina
leder och anvinder dina muskler pa bista
satt.

Fysiskt arbete kraver styrka och
kondition

Det dr grundliggande att du har tillrack-
lig styrka och kondition for ditt arbete
for att orka, bli mindre stressad under
arbetet och agera, gbra genomtinkta val
under arbetet samt minska skaderisken.
Oftast behover vi trina di det vanliga
arbetet inte ricker som “konditions och
styrketrining”. Du behover ha mer ork
i kroppen in det du anvinder i arbetet!

rATT LYFTA se bild 9

Tank pa att:
- Sti vind mot bordan

\

- Std nira bérdan

- Std stadigt och 1 balans, och girna lite bredbent

- Std med tyngden jamt fordelad pa bigge fotterna

- Spinn rygg, mage och bickenbotten

- Bo6j 1 knidna (men inte mer 4n till rit vinkel 1 knina, 90°)

- Greppa om bordan pi ett sidant sitt att du kan hélla utan stor anstringning

- Lyft genom att stricka i knin och héfter ta tyngden med benmusklerna

- Hall nacke och ryggen rak under hela lyftet, hill huvudet hogt.

- Lyft och héll bordan sa nira dig som ir bekviamt. Nir du ska sitta ner bordan gor
du pd motsvarande sitt:

- Sta stadigt och 1 balans, och girna bredbent.

- Boj i knidna och anvind de stora muskelgrupperna i benen, samt behill nacke och
rygg raka 1 hela momentet.

- Sitt ner bordan.

[ ATT BARA se bild 10 )
Téank pa att:

- Halla ryggen rak och striva efter att ha axlar och skuldror sankta

- Halla bérdan nira dig

- Fordela bordan jimnt bira med bida armarna och undvika att snedbelasta ryggen
- Vrid inte 1 ryggen samtidigt som du bir var f6ljsam och bibehall ryggen rak

Boj inte 1 ryggen samtidigt som du bir striva efter gd lugnt och inte vingla till
eller tappa balansen

- Nir du gir med en borda planera vigen s du inte halkar och vrider till i ryggen

\,
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ATT TRANA

Téank pa att
Du blir bra pd det du trinar, sa om du trinar kondition fir du bra kondis och om du trinar styrka blir du stark.
Du behover trina regelbundet, helst varannan dag

Tiank ocksd pa att du kanske behover virma upp musklerna innan du gdr iging med arbetet. Det ir extra viktigt om
du blivit kall eller kinner dig lite stum.

Kanske behover du rora pa dig och mjuka upp, 3 iging kroppen” infor arbets dagens borjan. Samma giller om du
kort motorfordon en lingre stund.

Kanske ska du stretcha efter olika arbetsmoment kanske ska du se olika arbetsmoment som triningspass”. Efter
trining stretchar vi alltid, eller hur?

Samtliga foton tagna av Christina Lunner Kolstrup och Lillian Lavesson.

- Faktabladet ir utarbetat inom inom LT V-fakulteten, institutionen for arbetsvetenskap, ekonomi och miljépsykologi (AEM)
www.slu/aem

- Projektnamn “Work Environment, Health & Safety of indigenous Simi people with focus on reindeer herders and
family members involved in reindeer herding.”

- Projektet ir finansierat av Formas www.formas.se

- Projektansvarig Christina Lunner Kolstrup

- Forfattare: Lillian Lavesson lillian.lavesson@slu.se AEM, SLU Alnarp, Christina Lunner Kolstrup christina.lunner.kolstrup@slu.se

- Pad webbadressen https://epsilon.se kan detta faktablad himtas elektroniskt
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