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Likamleg alagsmein eru medal algengustu
orsaka pess ad folk er fra vinnu.

Hér verdur fjallad um helstu atridi sem hastta
er & ad geti valdid likamlegu alagi i vinnu og
hvernig heegt er ad meta aheettuna sem
fylgir pessum atridum. Jafnframt er fjallad
um hvernig koma megi i veg fyrir eda

draga Ur ahaettunni til ad fyrirbyggja
heilsutjon og vanlidan.

Algengustu orsakir likamlegra
alagseinkenna tengjast

= adstaedum vid vinnu
= Ohentugum vinnustellingum
eda hreyfingum
= likamlegu erfidi
= einhaefum, siendurteknum hreyfingum
= skipulagi vinnunnar
= andlegum og félagslegum pattum i vinnu

Hastta a alagseinkennum raedst af mérgum
pattum. PS hver pattur um sig teljist ekki valda
miklu alagi geta samverkandi ahrif peirra valdid
ofélagi. Pegar vinna er skipul6gd er mikilveegt
ad gera rad fyrir pvi ad einstaklingar hafa
mismunandi pol gegn alagi.

Heilsutjon getur hlotist af pegar einstaklingur
fer yfir pbolmork sin.

Markmidid med pessum leidbeiningum er ad
audvelda atvinnurekendum og starfsménnum
ad koma auga a hugsanlegar hasttur i vinnu-
umhverfinu sem geta valdid heilsutjoni vegna
likamlegs alags vid vinnu. Jafnframt eettu
leidbeiningarnar ad audvelda stjornendum

og starfsménnum ad finna lausnir &

slikum vandamalum.

Samkveemt vinnuverndarldgunum

(nr. 46/1980) ber atvinnurekandi abyrgd a ad
gerd sé aaetlun um 6ryggi og heilbrigdi a
vinnustad, skal su aaetlun byggjast a aheett-
umati. Til ad na sem bestum arangri |
forvérnum er mikilveegt ad samvinna sé & milli
atvinnurekenda, stjornenda og starfsmanna
og ad forvarnastarfi® sé sampeett daglegu
starfi & vinnustadnum.



S Korrena matskerfio

Matskerfid, sem lagt er til grundvallar i pessum
leiGbeiningum, var birt i ritinu Varnir gegn
alagseinkennum — proun adferda til ad meta
alag og vinnuskilyrdi a Nordurléndum.

i norreena matskerfinu er leitast vié
aod gera heildarmat a alagi a hreyfi-
og stodkerfi par sem eftirfarandi
atridi eru metin

= vinnustellingar
= hreyfingar
= likamlegt alag vid ad
lyfta byrdum og feera Ur stad

Norraena matskerfid hentar i flestum atvinnu-
greinum. Pad er unnid Ut fra heilbrigdissjonar-
midi par sem tekid er mid af edlilegri

aldurs- og kynjadreifingu; pad er pvi gott
vidmid fyrir heilbrigda einstaklinga.

Lita ber & norreena matskerfid sem vidmid
Vinnueftirlitsins vid mat a alagi og vinnuskil-
yréum til pess ad koma i veg fyrir dlags-
einkenni i hreyfi- og stodkerfi likamans sem
geetu leitt til heilsutjons. Vid mat & élagi vegna
hreyfinga eda vinnustellinga parf tid ad taka
tillit til pess hve lengi og oft paer hreyfingar
eda vinnustellingar eru notadar, baedi a
vinnuvaktinni og lengur.

[ norreena matskerfinu, ,umferdarlj¢sakerfinu,
er alagid metid med priskiptum kvarda og
flokkad i litakerfi, rautt, gult eda greent, eftir pvi
hve mikil ahaettan telst.

rautt sveedi ovidunandi, heetta a heilsutjoni

ef til vill dvidunandi, heetta
kann ad vera a heilsutjoni

gult sveedi

vidunandi, éveruleg heetta

a heilsutjoni
A raudu svaedi er dlagid 6vidunandi. Stor
hiuti félks & pad & haettu ad fa alagsmein
vegna vinnustellinga og vinnuhreyfinga sem
standa umtalsverdan tima vinnudagsins eda
vegna pungra byrda sem unnid er med. Midad
er vid ad petta séu dagleg stdrf sem vara i
tiltekinn tima. Umtalsverdur hluti vinnudagsins
pydir hér ad unnid er an hvildar eda med mjog
stuttri hvild meira en helming vinnutimans.
Af og til merkir ad samanlagdur timi sem
vinnustelling er notud fer ekki yfir helming
vinnutimans.
A parf ad meta vinnuna eda
verkefnin nanar. Samverkandi alagspeettir, eins
og hversu lengi er unnid & pennan hatt, hversu
audvelt er ad breyta um vinnustellingu, hvort
unnid er vid ad lyfta pungu i vinnustodu sem
veldur miklu alagi, réda urslitum um hvort
nidurstada matsins verdur ad haetta sé a
heilsutjoni eda ekki.
A graenu svzedi eru vinnustddur, hreyfingar
0g pyngdir, sem unnid er med, vidunandi.



S Vinnustellingar og-hreyfingar

Algengustu alagseinkenni tengd vinnu eru i
baki, halsi og herdum. Pad reedst ad mestu
leyti af edli vinnunnar, adbunadi a vinnustad og
hve goda stjorn starfsmadurinn hefur &
hreyfingum sinum, hvort vinnan felur i sér
Ozeskilegar vinnustellingar eda hreyfingar.
Hreyfingar, sem folk gerir an erfidleika, eru
sjaldnast skadlegar. Timalengd skiptir miklu
mali. Pad hefur ahrif hversu oft og hversu lengi
tilteknum vinnustellingum eda hreyfingum er
beitt. Ef akvednar hreyfingar, sem vid venju-
legar adsteedur valda ekki 6paegindum, eru
framkvaemdar oft & sdmu minutu og jafnvel i
kappi vid klukkuna geta peer hugsanlega
valdi® heilsutjoni.

Ef mikid eda langvarandi alag er & lidi
strekktri, beygdri eda snuinni stédu er hastta &
heilsutjoni. Hafa ber i huga ad pyngd likams-
hluta eingdngu getur valdid of miklu alagi a
akvedna lioi.

Vodvar og lidir | baki og halsi hafa fyrst og
fremst pad hlutverk ad halda likama beinum
og styra hreyfingum frekar en ad lyfta pyngd.
Vid frambeygju eykst prystingur a brjoskpofa i

hrygg og pad tognar a lidbdndum og vodvum
po ekki sé haldid a byrdum. Eingdngu pyngd
hofuds og efri hluta likamans getur haft pessi
ahrif vid pad ad beygja sig fram. Af pessum
s6kum er mikil heetta & hals- og bakvanda-
malum ef folk beygir oft eda lengi hals og efri
hluta likamans.

i norrasna matskerfinu um vinnustellingar er
yfirlit til ad meta hasttu a heilsutjéni ef unnid er
i akvedinni stellingu verulegan hluta vinnu-
dagsins. Til ad tryggja hentugar vinnustellingar
parf ad sja til pess ad vinnuhaed og upprodun
bunadar, sem unnid er vid, henti starfsmanni.
Vinnuhaed og vinnurymi getur talist hentugt
pegar gott er ad athafna sig, hvort sem er
sitjandi, standandi eda gangandi, ef haegt er
ad na godu jafnvaegi og vera hreyfanlegur.

Hentugri likamsstddu vid vinnu er best lyst
pannig ad starfsmadurinn geti unnid® med
beint bak og slakar axlir, med olnbogana
sem naest likamanum, hvort sem unnid er
standandi eda sitjandi.




Itjandi vinnustada

Adalkosturinn vid ad vinna sitjandi er ad alag
a festur, bak- og bolvddva er minna en pegar
stadid er. S& sem situr er stddugri og getur
framkveemt nakveemari hreyfingar en ef
hann stendur.

Sitjandi vinnustelling er talin vera god pegar

Vinnubord, sem eru audstillanleg i sitjandi og
standandi vinnuhaed, eru mjoég akjosanleg.

Stéllinn er mikilvaegur bunadur vid vinnu.
Hann parf ad velja handa hverjum og einum
starfsmanni midad vid pau verkefni sem

setid er med beint bak og gédur studningur er
vid mjobakid, upphandleggir eru slakir nidur
med hlidum, gédur studningur er undir fastur
og ekki myndast prystingur fra stélsetu undir
leeri. Jafnframt purfa leggirnir gott rymi.

Kyrrseta er hins vegar deeskileg til lengdar.
Synt hefur verid fram & ad meira alag er a
brioskpdfa mjdbaks pegar folk situr heldur en
pegar pad stendur. Vid langvarandi kyrrsetu er
jafnframt heetta a stirdleika i mjédmum og
mjobaki sem getur leitt til bakvandamala.
Jafnframt haegir & blodfleedi fra kalfum og
laerum vegna kyrrsetunnar og oft myndast
prystingur fra stélsetunni a eedar i leerum

og hnésbotum.

Ef starfid felur i sér ad mest er setid vid

vinnuna er mikilvaegt ad tryggja ad heegt sé ad
standa reglulega upp fra verkefninu til ad lidka
sig. Best er ef haegt er ad koma verkvixlun inn

hann vinnur ad.

Stollinn parf ad vera
stoédugur og audstillan-
legur, baedi haed,
saetisdypt og bakstudn-
ingur. Feetur eiga ad geta
hvilt & golfinu an pess ad
frambrun stélsetunnar
prysti undir lzeri eda
hnésbeetur.

Rétt lagad stolbak & ad
veita gédan studning

vid nedri hluta baksins.
Misjafnt er hvort hentar
ad nota stolarma, pannig
ad gott er ad velja stéla
sem létt er ad taka
armana af eda yta aftur.

{ vinnuskipulagid pannig ad ekki sé unnid
sitjandi alla vinnuvaktina og fjolbreytileiki
hreyfinga og vinnustellinga pannig tryggdur.

Hver og einn starfsmadur parf ad laera ad
stilla vinnustélinn og nota stillimoguleika
hans sem mest.




Mat & sitjandi vinnustellingum sem unnid

er i umtalsverdan hluta vinnudagsins

Vinnustada Rautt - évidunandi - meta nanar Greent - vidunandi
Sitjandi eitthvad af nedan- eitthvad af nedan- nedangreint gildir um
vinnustada greindu varir i umtals- greindu gerist af og til i mestan hluta vinnu-
verdan hluta vinnutimanum® timans
vinnutimans*
Hals - alatur, ekki audvelt ad - alatur, ekki audvelt ad mest unni® med hals
breyta um vinnustellingu breyta um vinnustellingu beinan
- snuinn, ekki audvelt ad - snuinn, ekki audvelt ad starfsmadur a audvelt
breyta um vinnustellingu breyta um vinnustellingu med ad breyta um vinnu-
- snuin og alut stada - snuin og alut stada stellingu
- sjonkrofur - sjonkrofur
Bak - alutt, ekki audvelt ad - alutt, ekki audvelt ad starfsmadur a4 audvelt
breyta um vinnustellingu breyta um vinnustellingu med ad breyta um vinnu-
- snuiod, ekki audvelt ad - snuiod, ekki audvelt ad stellingu
breyta um vinnustellingu breyta um vinnustellingu g6dur studningur vid bak
- snuin og alut stada - snuin og alut stada
Axlir/ - handleggir meira en halfa - handleggir meira en halfa vinnuhaed og vinnusvid
handleggir armlengd Ut fra likamanum armlengd Ut fra likamanum adlagad einstaklingnum

handleggir i eda fyrir ofan
axlarhaed

handleggir i eda fyrir ofan
axlarhaed

\_ J

*Umtalsverdur hluti vinnudagsins merkir ad unnid er
an hvildar eda med mjog stuttri hvild meira en
helming vinnutimans.

**Af og til merkir ad samanlagdur timi sem vinnu-

stelling er notud fer ekki yfir helming vinnutimans.

og verkefninu




Pad er mjog mikilveegt ad stilla vinnuhaed i
sitjandi stodu fyrir hvern og einn einstakling.
Edli vinnunnar, krofur um nékveemni og
sjonkrofur styra oftast vinnustellingunum.

Ef ekki er haegt ad meeta kréfum um
nakveemni med pvi ad stilla heed bordsins,
eda pess hlutar sem unnid er vid, er haetta
a pvi ad starfsmadurinn hafni i sleemum
vinnustellingum.

Samkvamt evropskum
st66lum skal/skulu

= lamarksrymi undir bordum vera 60 cm a
breidd, 60 cm & dypt og 65 cm & haed

= stillanleg bord vera fra 68 cm til 76 cm ha
med 3,2 cm prepastillingu
(Stiglaus rafknuin vinnubord henta best par
sem mjdg audvelt er ad stilla fyrir
hvern og einn)

= Ostillanleg skrifbord vera 72 cm ha
+/- 1,5 cm

= skrifbordsplétur vera minnst 120 x 80 cm,
b6 er maelt med 160 x 80 cm

= vera 10-15 cm fritt plass fyrir framan
lyklabord pegar unnid er med tdlvur

Of ha vinnuhaed leidir af sér daeskilega
stdduga vodvaspennu i dxlum og halsi.

Of lag vinnuhaed leidir af sér aluta stodu a halsi
og baki sem veldur élagi & lidi, lidbdnd og
vodva hryggjar og axla.

Hentug vinnuhaed vid sitjandi vinnu er pannig
ad heegt er ad vinna med axlir slakar,
upphandleggi nidur med hlidum og studning
undir framhandleggi og feetur hvila & golfi,
skammel eda palli.

Vinnuflétur verdur ad vera pannig ad haegt sé
ad na yfir hann an erfidleika.

Vid hénnun verkstddvar og val a bordum parf
ad taka tillit til peirra verkefna sem par a ad
vinna og pvi naudsynlegt ad kanna vel parf-
irmar &dur en bord eru valin.

Vid upprdédun bunadar skal mida vid ad
starfsmadurinn hafi pa hluti og pann
bunad, sem mest er unnid med, innan
hentugrar seilingar til ad minnka likur &
teygjum og snuningi.

M
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Vinnustellingar eda hreyfingar, sem bagdi
krefjast pess ad starfsmadurinn beygi sig og
snui sér samtimis eda teygi sig og snui sér
samtimis, eru liklegar til ad valda élagsein-
kennum. Samkveemt matskerfinu er heppilegt
vinnusvid fyrir handleggi svaedid sem fram-
handleggirnir na yfir an pess ad teygja purfi
péa fram, p.e. olnbogar liggja ad likamanum.

Hamarksseiling er pegar handleggurinn er
beinn og vinnustada samtimis god. Ef vinnu-
svid starfsmanna er i meira en 32-37 cm
fiarleegd fra bordbrun telst pad vera a ,raudu
svaedi“ og pvi liklegt ad starfsmadurinn fai
alagsmein i hals, handleggi eda axlir ef unnid
er lengi pannig. Ef vinnusvidid er & bilinu fra
20-25 cm til 32-37 cm, p.e. & gulu sveedi
samkveemt norreena matskerfinu, eru taldar
likur & heilsutjoni ef adrir neikvasdir pasttir hafa

32-37 cm fra

ahrif, s.s. timinn. Skoda parf t.d. hvort oft eda
lengi er unnid pannig. Ef slikir neikvaedir paettir
eru til stadar telst vinnuadstadan & ,raudu
svaedi“ og pvi porf a ad laga vinnuadstdduna
betur ad starfsmanninum.

Ef unnid er t.d. ad jafnadi med tdlvumusina
fyrir ofan lyklabordid teljast vinnuadstaedur
vera a ,gulu sveedi“ med tilliti til vinnusvids en
tidnipatturinn gerir pad ad verkum ad vinnuad-
steedur faerast upp a ,rautt svasdi‘.

Ef méppur, sem mikid parf ad nota, eru i meira
en 20-25 cm fjarleegd fra bordbruninni

og pyngd peirra er nokkur teljast adstaedur

a ,raudu sveedi

Vinnusvid fra bordbrun fram ad 20-25 cm er

~graent svaedi“ og telst Overuleg haetta a
heilsutjoni ef allir adrir paettir eru i lagi.

.- Hamarks seiling

brin bords/vélar

20-25 cm fra
brdn bords/vélar




-

tandandi kyrrstéouvinna

Meiri orka fer i ad vinna standandi en sitjandli
vegna pess ad pa er meira alag & hjarta og
aedakerfi. Pvi fylgir einnig mikid alag & bak,
mjadmir, hné, dkkla og eedakerfi i fétleggjum.
Langar stodur geta valdid bjugmyndun og
bolgum i fétum med tilheyrandi preytuverkjum.
Petta getur leitt til blaeedavandamala,

s.s adahnuta.

Mikilveegt er ad skipuleggja vinnuna pannig
ad starfsmadurinn geti skipt um stellingu og
hafi moguleika & ad sitja og standa til skiptis.
Algengustu dlagsvandamal tengd standandi
vinnu eru i nedri hluta baks. Frambeygja i baki
skapar dlag sem eykst mikid eftir pvi sem
frambeygjan eykst. Alagid eykst enn frekar

ef efri hluta likamans er snuid samtimis vi
sem lyft er.

Ef verkefnin eru pannig ad eeskilegt sé ad
standa vid verkid eru tyllistélar oft god lausn til
ad létta dlaginu af baki og fotum. Tyllistolar eru
hannadir pannig ad léttara er ad standa upp af
peim en hefdbundnum stélum. Starfsmenn
eru pvi mjég hreyfanlegir po peir setjist

adeins vid vinnu sina.




Mat a standandi og liggjandi vinnustellingum sem
unnid er i umtalsverdan hluta vinnudagsins

Vinnustada | Rautt - dvidunandi I - meta nanar I Greaent - vidunandi I

Standandi eitthvad af nedan- eitthvad af nedan- nedangreint gildir um
vinnustada greindu varir i greindu gerist af og il i mestan hluta vinnu-
umtalsverdan hluta vinnutimanum= timans
vinnutimans*
Hals - alutur, ekki audvelt ad alutur, ekki audvelt ad - mest unnid i uppréttri stédu
breyta um vinnustellingu breyta um vinnustellingu - starfsmadur a audvelt
- snuinn, ekki audvelt ad snuinn, ekki audvelt ad med ad breyta um
breyta um vinnustellingu breyta um vinnustellingu vinnustellingu
- alutur og snuinn alutur og snuinn
- sjonkrofur sjonkrofur
Bak - alutt, ekki audvelt ad alutt, ekki audvelt ad - mest unnid i uppréttri stédu
breyta um vinnustellingu breyta um vinnustellingu - starfsmadur & audvelt
- snuid, ekki audvelt ad snuid, ekki audvelt ad med ad breyta um
breyta um vinnustellingu breyta um vinnustellingu vinnustellingu
- alutt og snuid alutt og snuid - moguleiki & ad sitja og
- Ostédugt eda hallandi 6stédugt eda hallandi standa til skiptis
undirlag undirlag
Axlir/ - handleggir i meira en halfa handleggir i meira en halfa - vinnuhaed og vinnusvid
handleggir armlengd Ut fra likamanum armlengd Ut fra likamanum adlagad einstaklingnum
- handleggir i eda ofan handleggir i eda ofan axlar- og verkefninu
axlarheedar heedar
- hendur i eda undir hnéhaed hendur i eda undir hnéhaed
Feetur - rymi vantar rymi takmarkad - gott rymi,
- Ostédugt eda hallandii o6stddugt eda hallandi - slétt, larétt, stamt,
undirlag undirlag héggdeyft undirlag
- unnid & fétstigi unnid & fotstigi - sjaldan unnid & fétstigi,
- moguleiki & ad sitja
og standa til skiptis
A haekjum/ | - meira en 30 min. i einu kemur stundum fyrir - sjaldan og stutt i einu
liggjandi a - meira en halfan vinnudag
hnjanum - sleemt undirlag
Liggjandi - meira en 30 min. i einu kemur stundum fyrir - sjaldan og stutt i einu
stada - meira en halfan vinnudag
- sleemt undirlag
\_ J

J

*Umtalsverdur hluti vinnudagsins merkir ad unnid er an hvildar
eda med mjog stuttri hvild meira en helming vinnutimans.
**Af og til merkir ad samanlagdur timi sem vinnustelling

er notud fer ekki yfir helming vinnutimans.




Pegar unnid er standandi er mjég mikilveegt
ad geta lagad vinnuhaed ad starfsmanninum til
ad komast hja alagseinkennum i baki, 6xlum
og halsi. Meelt er med pvi ad vinnuhaedin sé i
heed vid olnboga pannig ad haegt sé ad vinna
med upphandleggi slaka nidur med hlidum og
axlir slakar.

Pegar vinnan krefst pess ad krafti sé beitt eda
unnid er med stéra hluti er porf & ad hafa
vinnuhaedina leegri.

Nakvaemnisvinna krefst haerri vinnuhaedar
vegna pess ad ryna parf i verkefnid. Pegar
pannig hattar til haettir ménnum til ad halla
hofdinu fram og vid pad verdur alag & halsinn
mikid. Pegar unnin er nakveemnisvinna er
mikilveegt ad hafa studning undir framhand-
leggina. God vinnuhaed vid nakvaemnisvinnu
er um pad bil 30-50 cm fra augum og eetti ad
vera a undirlagi sem heegt er ad halla.
Almennt er talad um ad hentug vinnuheed
fyrir nakveemnisvinnu sé 10-20 cm fyrir

ofan olnboga.

Vel er pekkt heettan sem fylgir pvi ad vinna
med hendur fyrir ofan axlarhasd eda fyrir nedan
hné. Ef unnid er pannig umtalsverdan hluta
vinnutimans telst vinnan vera & ,raudu svaedi®

0g par med évidunandi og krefst slikt tafa-
lausra Urbota. Ef ekki er heegt ad koma vid
Urbotum verdur ad takmarka verulega pann
tima sem unnid er vid slikar adstaedur.

Pegar unnid er med hendur i haed vid eda fyrir
ofan axlir veldur pad miklu alagi & védva i halsi,
Oxlum, handleggjum og baki jafnframt pvi sem
alag a hjarta og eedakerfi eykst. Jafnvel pott
eingdngu sé haldid & léttum hlutum verdur
stbdualag a handleggja- og axlarvédva mikid
vid ad halda handleggjum uppi.

Oft felur slik vinna einnig i sér ad ryna parf
verkefnid pannig ad hofdi er hallad mikid aftur.
Slikar vinnustellingar og hreyfingar eru
algengar hja malurum og smidum.
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Oft er heegt ad leysa slik vandamal med stiga
og vinnupodllum en sumt er i edli sinu pannig
ad erfitt er a® komast hja dheppilegum
vinnustelingum, s.s. vid ad mala loft. PO ma
stundum baeta Ur pvi med pvi ad nota dnnur
verkfeeri eda nota hjéalparteeki t.d. uppblasna
héalskraga sem gera vinnuna léttari en koma
po ekki fullkomlega i veg fyrir sleema stodu a
hélsi vid verkid.

Vinna fyrir nedan hnéhaed gerir miklar krofur til
starfsmannsins um goédar vinnustellingar.
Pegar menn sitja & haekjum sér, liggja a
hnjanum eda krjupa hvilir mikid alag a
hnjanum ymist vegna pess hve bogin pau eru
eda vegna pess ad hvilt er & peim. Mikil heetta
er a averkum a hnjam pegar unnid er med
pessum heetti. Oft vinna menn med bysna
pbunga hluti i pessum stellingum, t.d. vid
smidar, golfefnaldgn og helluldgn, og pvi fylgir
haetta a dlagsmeinum i baki, herdum, dxlum
og handleggjum.

Ef ekki er haegt ad komast hja slikum vinnu-
stellingum skal leitast vid ad skipuleggja
vinnuna pannig ad timi vid slik verkefni verdi
takmarkadur verulega.

Liggjandi vinnustellingar koma sjaldan fyrir.
Slikar vinnustellingar parf helst ad nota
préngu rymi og parf pa jafnan ad lyfta hand-
leggjum upp, oft an studnings vid likamann.
Skilyrdi fyrir hreyfingu handleggja er sleem i
liggjandi stellingu par sem pungi likamans
liggur & herdar og axlarvédvunum. Af ofan-
nefndum sékum er ekki heegt ad vinna lengi i
slikri stellingu og ber ad takmarka hve menn
vinna lengi vid pannig verkefni i senn.




AQ lyfta byrdum og feera ur stad

Vid ad lyfta byrdum og faera Ur stad myndast
mikid alag a bak, héls, axlir og handleggi.
Tali® er ad milli 60-90% folks i Evrépu pjaist
einhvern tima & lifsleidinni af bakverkjum og ad
15-42% folks lidi jafnan fyrir pessi alagsmein.
Ekki er talinn munur & tidni bakvandamala
kvenna og karla. Bakvandamal eru algengari i
sumum starfsgreinum, t.d. i byggingaridonadi,
vid golfefnaldgn, flutningastorf, gardyrkjustor,
umonnunarstorf og heimilishjalp.

Bakverkur er algengast vinnutengdra élags-
meina | Evrépu. P6 ad flestir sem fa bakverki
nai gédum bata eru vinnufjarvistir miklar og
mikilveegt ad hafa i huga ad tilhneiging er til ad
bakmein taki sig upp. Bakverkir geta valdio
einstaklingum miklu heilsu- og fjarhagstjoni en
hafa ekki sidur fijarhagsleg ahrif & atvinnu-
rekstur og pjodfélagid almennt.

Alagsmein i halsi, handleggjum og &xlum eru
pekkt i flestum starfsgreinum en pau eru
algengust i fiskidnadar-, verksmidju-, bygg-
ingar-, skrifstofu-, hétel- og veitingastorfum.
Synt hefur verid fram & ad alagsmein i halsi,
oxlum og handleggjum eru algengari hja
konum en korlum.

Pratt fyrir aukid frambod a teekni- og lyfti-
bunadi fela morg storf enn i sér mikid likamlegt
alag vid ad lyfta byrdum og feera Ur stad.

Algengustu orsakir likamlegra alags-
meina vid ad lyfta, bera og feera ur stad

= of pungar eda stérar byrdar

= byrdum er lyft samfellt yfir vinnutimann

= of stutt hvild & milli pess sem byrdum er lyft
0g peer feerdar ur stad

= Oheppilegar vinnustellingar

= skortur & taekni- eda lyftibunadi

= Oheppilegt skipulag vinnuumhverfisins

= Oveentar hreyfingar byrdarinnar

= byrdi er dmedfeerileg eda erfitt ad na
taki & henni

= titringur fra byrdinni eda teeknibunadinum

= kuldi eda dragsugur & vinnustad

= beinir averkar, t.d. af hvdssum brdnum eda
handféngum eda pegar byrdi hreyfist
oveent vid flutning, t.d. vid ad lyfta sjuklingi
sem hreyfir sig dveent

= Oanaegja i starfi, litid svigrum eda moguleiki
til akvardanatdku

= Ofullnaegjandi freedsla um likamsbeitingu og
notkun taekni- eda lyftibunadar

= lélegt likamlegt astand, prek- og
kraftleysi eda veikindi

Mikilveegt er ad hafa i huga ad forvarnir skila
arangri. Med forvérnum er haegt ad draga ur
vinnutengdum alagsmeinum og pad skilar sér i
betri heilsu starfsmanna og basttum rekstri
fyrirteekja.

Til ad fordast vinnutengd bakvandamal og 6nnur alagsmein parf ad

minnka likamlegt alag
= beeta vinnuskipulag
= nota videigandi taekni- og lyftibunad

leidbeina um likamsbeitingu og notkun taekni- og lyftibunadar
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Ad lyfta byrdum

Helstu ahrifavaldar likamlegra alags-
meina vid ad lyfta byrdum og faera
ur stad eru

= pyngd byrdar

= tidni, hve oft lyft er

= stadsetning byrdar, i hvada haed er byrdin
tekin upp og i hvada haed 16gd nidur

Synt hefur verid fram & ad flestir eiga hesttu

a ad fa alagsmein i baki pegar lyft er meira

en 25 kg.

Eftir pvi sem pyngd byrda eda fjarlaegd hennar
fra likamanum eykst verdur prystingurinn i
védvum og lidum mjdbaks meiri. Alag & baki®
verdur margfalt pegar byrdinni er haldid fra
likamanum midad vid ad halda henni pétt ad
likamanum. Pvi skal &tid leitast vid ad halda
byrdum sem naest likamanum pegar lyft er.
Rannsoknir & prystingi i mjobaki hafa synt ad
prystingurinn eykst mikid vid frambeygjur og
sérstaklega mikil haetta fylgir pvi ad lyfta
byrdum med likamann snuinn. Petta gerist t.d.
idulega vid mokstur og vid uménnun rumliggj-
andi eda hreyfiskertra sjuklinga. Ef takmarkad
rymi er til ad beita godum likamsstellingum
hasttir ménnum til ad vinda upp & bolinn.
Pegar folk lyftir vid dheppilegar adstaedur, t.d.
med byrdina langt fra likamanum, med
hlidarbeygju & baki eda med sveigju a
buknum getur byrdin valdid allt ad 200% haerri
prystingi i brjoskpdfum mjobaks en pegar lyft
er vid bestu adstaedur.

| norrasna matskerfinu er alag & bak vid lyftur
og burd metid eftir pyngd byrdar og fjarleegd
milli mjobaks og pyngdarmidju byrdar. Mikil-

veegt er ad hafa i huga ad vid mat a alagi
skiptir timinn miklu mali, p.e. hversu oft verkid
eda hreyfingarnar fara fram og hve lengi hverju
sinni.

Samkveemt norreena matskerfinu eettu starfs-
menn ekki ad lyfta pyngri byrdum en 25 kg vid
bestu adsteedur en pa ma pyngdarmidja
byrdar i mesta lagi vera i 30 cm fjarleegd fra
mjobaki.

Menn aettu ekki ad lyfta meira en 15 kg ef
pbyngdarmidja byrdar er i 45 cm fjarleegd fra
mjobaki.

Byrdar a bilinu 7-25 kg teljast vera a ,,gulu
svaedi“ en pad pydir ad meta parf alla adra
ahrifapeetti vid vinnuna. Ef adrir neikvaedir
paettir eru til stadar, t.d. ad lyft er oft og lengi &
vinnuvaktinni eda vinnustellingar eru 6heppi-
legar, teljast adsteedur vera a ,raudu svaedi‘,
Slikar adsteedur teljast fela i sér hasttu a
heilsutjoni og pvi mikilveegt ad finna lausn sem
minnkar alagid. Lausnin getur t.d. verid
verkvixlun pannig ad starfsmadurinn faer hvild
fra pvi ad lyfta medan hann vinnur énnur
léttari storf.




Pad telst vera dveruleg haetta a heilsutjoni vid
ad lyfta byrdum allt ad 7 kg ef byrdinni er
haldi® pétt ad likamanum. Hins vegar

verdur eetid ad hafa timann i huga og meta
hve oft verkid eda hreyfingin er endurtekin

a vinnuvaktinni.

Ofriskum konum og konum sem hafa bérn &

briésti er radlagt ad lyfta ekki pyngri byrdum

en

= 10-12 kg fra 4. manudi medgdngu og i 3
manudi eftir barnsburd

= 5-6 kg eftir 7. manud medgdngu

Samkveemt reglugerd um vinnu barna og
unglinga skal fordast ad lata born lyfta pyngri
byrdi en 8-10 kg og fordast ad lata ungmenni
lyfta pyngri byrdi en 12 kg.

Stadsetning byrdar, pegar hun er tekin upp og
16gd nidur, hefur mikla pydingu fyrir dlagid sem
myndast & likamann. Ef byrdin er stadsett i
eda fyrir ofan axlarheed eda fyrir nedan
hnéhaed er pad stor aheettupattur. Pegar lyft
er fra golfi eda byrdin er sett fra sér nidur a
golf eykst heetta & of miklu alagi a bak, hné og
mjadmir. Slikar adsteedur gera pvi auknar
krofur um goda vinnuteekni og likamsbeitingu.

Haetta a alagseinkennum i efri hluta baks,
Oxlum, hélsi og handleggjum eykst ef byrdum
er oft eda langtimum saman lyft pannig ad
handleggir eru i eda fyrir ofan axlarhaed eda

1/2 armlengd, ca30cm  3/4 armlengd ca4bcm

Pyngd byréar
langt fra likamanum. P6 byrdin teljist ekki of
pung fyrir bakid getur han verid of mikil fyrir
handleggi og axlir. Of mikid alag getur leitt til
vodvabolgu kringum axlir, i herdum og halsi,
sinafestumeinum  &xlum og olnboga og
Stimabeeru sliti & lidum.
Pegar lyft er fyrir ofan axlarhasd er erfitt ad
halda jafnvaegi med byrdina og pad eykur enn
heaettu & dlagsmeinum i baki.
Vinnuadstaedur, eins og haed vinnuborda og

annarra innréttinga, parf ad skoda, t.d. pegar
staflad er a bord og palla eda tekid af peim.
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Ad bera byrdar

Vid burd myndast stddug vodvaspenna og
vodvar preytast fyrr en vid hreyfivinnu.

Pegar haldid er a byrdi i annarri hendi myndast
Ojafnt alag a likamann og likur & alagsmeinum
eykst. Best er ad halda byrdinni i badum
héndum fyrir framan sig eda a baki. Eftir pvi
sem lengur er haldid & byrdinni pvi meiri verdur
stdduspennan i vodvunum og alagid eykst.
Pegar gengid er med byrdi eykst alag & bakid
pegar byrdin sveiflast til hlidanna og pad snyst
upp a bakid vid hvert skref. Af pessum
asteedum er mikilvaegt ad huga ad fjarleegdinni
sem bera parf byrdina.

Fordast skal ad bera hamarkspyngd lengra
en 20 m i einu.

Pegar bera parf { tréppum myndast enn meira
alag en pegar borid er a jafnsléttu. Pa skal
hafa i huga til samanburdar ad eitt prep
samsvarar 1 m.

Mikilvaegt er ad skipuleggja vinnuferli® med
rokréttri upprodun véla og verkstddva til ad
komist verdi sem mest hja burdi. Petta eru
atridi sem sérstaklega parf ad skoda i ymsum
idnadarstorfum par sem heildar vinnsluferlid er
samsett af mismunandi verkstddvum.
Jafnframt er mikilveegt ad tryggja ad golf séu
ekki sleip og ad engar hindranir, s.s.
proskuldar, ror, kaplar og rafmagnssnurur,

séu & goénguleidinni.




L0 yta eda draga

Til ad meta hvort vinnan vid ad yta eda
draga felur i sér heettu a heilsutjoni fyrir

starfsmanninn parf ad taka til athugunar:

pyngd byrda

hvad langt parf ad yta eda draga
astand undirlags og gerd hjdla
hvort audvelt er ad na taki a byrdinni
i hvada haed haegt er ad na taki
likamlegt astand starfsmanna

Par sem erfitt er ad meta alag vid ad yta og
draga byrdar er ekki radlegt ad yta eda draga
pyngri byrdar en 20 kg (200 N).

Til ad minnka alag vid ad yta eda draga
skal hafa i huga ad

na godu taki & byrdinni

= tak & byrdinni sé i axlarheed og ad menn
halli fram um leid og peir yta

= pegar dregid er skal halla likamanum aftur
0g nyta pannig eigin punga

= gott er ad nota dlar til ad leggja a byrdina

begar dregid er

Samkveemt norreena matskerfinu er gert rad
fyrir hentugum skilyrdum, p.e. ad heegt sé ad
na godu taki & byrdinni i hentugri haed, ad
undirlag sé slétt og starfsmadurinn hafi
likamlega burdi til ad poli dlagid. Pa eru pessi

viomid notud:

Afl (N)

vid upphaf hreyfingar

>300 N | 300-150 N

<150 N

ad vidhalda hreyfingu

l>200 N|

200-100 N

<100 N
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Pegar fjallad er um hasttuna sem fylgir pvi ad
lyfta, bera, yta eda draga skal varast ad beina
allri athyglinni ad pyngd byrdarinnar. Heildar-
mynd vinnuferilsins verdur ad skoda. Pad
skiptir meginméli hve oft a dag er lyft og hvort
neegileg hvild naest a milli pess ad lyft er. Pad
er ekki sidur mikilveegt ad athuga hvernig
vinnutaekni eru notud pegar lyft er, hvada
vinnustellingar eru notadar, hvar byrdin er
stadsett, hvert skal flytja hana og hvernig taki
madur neer a byrdinni. Meta parf hvort vinnu-
rymi er neegilegt til ad haegt sé ad leysa
verkid af hendi med gébdum vinnustellingum
og lyftitaekni.

Likamsburdur og uthald starfmanns skipta
jafnframt miklu mali og til pess parf ad

taka tillit.

Leidir purfa ad vera greidfeerar og undirlag
6ruggt, t.d. ma undirlag ekki vera sleipt

eda hindranir i gangvegi, s.s. rusl eda
rafmagnssnurur.

Pad er baedi heilsuspillandi og fjarhagslega
6hagkveemt ad lyfta pungu. | flestum tilfellum
er haegt ad nota teeknibunad til ad létta storfin.
i reglum um &ryggi og hollustu vid ad hand-
leika byrdar (499/1994) er akvaedi um ad
atvinnurekandi skuli gera skipulagsradstafanir
eda nota videigandi hjalparteeki, einkum
vélbunag, til ad koma i veg fyrir ad starfsmenn
burfi ad handleika byrdar. [ forvarnavinnu gegn
likamlegum alagseinkennum er mikilveegt ad
innleida taeknibunad inn i vinnuferlid til ad lyfta
og flytja pungar byrdar pannig ad pad verdi
edlilegur hluti ferilsins.

Forvarnir - pungar byrdar

Algengustu astzedur pess ad tekni-
bunadur eda lyftitaeki eru ekki notud

= videigandi teeknibunadur er ekki til
a vinnustadnum

= taeknibunadur eda lyftitaski eru of
fa midad vid porf

= freedslu skortir um notkun videigandi
lyftiteekja eda teeknibunadar

= pjalfum vantar i notkun videigandi
lyftiteekja eda teeknibunadar

= prengsili

= timaskortur

= neikveett vidhorf til lyftiteekja og
taeknibunadar, jakveett vidhorf til
likamlegs alags , Tarsaneinkennin®

Til ad koma i veg fyrir vinnutengd
alagsmein er mikilveegt ad

= reyna ad komast sem mest hja pvi ad lyfta,
bera, yta eda draga

= ef ekki verdur komist hja pvi ad lyfta, bera,
yta eda draga skal nota lyftiteeki eda
annan teeknibunad

= fordast ad lyfta og sndia samtimis

= fa hjalp hja 66rum vid ad lyfta pungu

= halda byrdinni eins naleegt likamanum
og heegt er ef ekki verdur hja pvi
komist ad lyfta

= tryggja gott jafnveegi pegar lyft er

= lyfta med beint bak, beygja hné
og mjadmir

= fafreedslu um hvernig druggast er ad lyfta,
bera, yta og draga




N Einhaf alagsvinna

Einheef dlagsvinna einkennist af pvi ad unnid er

eitt verk eda fa einfold verk og sému hreyf-
ingar endurteknar aftur og aftur meiri hluta
vinnutimans. Pad einkennir pessi storf ad
vinnuferlid er stutt og oft unnid hratt. Lengri
vinnuferli eru brotin upp i smeerri verk.
Vinnuferlid er sa timi sem lidur fra pvi ad
vinnan vid akvedid verk hefst par til neesta
verk hefst. Ef vinnuferlid er endurtekid oft a

sOmu minutu telst vinnan einhasf alagsvinna.

Jafnframt telst vinnan einhaef dlagsvinna ef
vinnuferlid er endurtekid oft & sama klukku-

tima og adrir aheettupeettir eru aberandi, s.s
ad takmarkadir moguleikar eru & ad skipta um

likamsstddu eda hreyfingar vid vinnuna.
Storf teljast afar einheef ef siendurtekid
vinnuferli tekur innan vid 30 sek. eda ef
sama hreyfingin er endurtekin meira en
helming vinnutima starfsmannsins. Storf
sem einkennast hins vegar af pvi ad sama

hreyfingin er endurekin sjaldnar en tvisvar a

minutu, en po oft & klukkutima, teljast vera
nokkud einheef.

Pad sem einkennir einhaefa alagsvinnu

= fa, einheef, stutt og siendurtekin vinnuferli

= takmarkad athafnafrelsi
= erfitt er ad breyta um likamsstellingu
eda hreyfingar

= stédug spenna i akvednum vodvahdpum
= andlegt alag, t.d. vegna tilbreytingarleysis,

timaskorts, hrada og krafna um athygli
= likamlegt atak

Meiri heaetta er a dlagseinkennum vegna
einhaefrar vinnu ef fleiri en einn neikvasdur
pattur, sem nefndur er hér ad framan,
einkennir vinnuna.

Algengt er ad starfsmenn vinni i leestum
vinnustellingum, p.e. ad erfitt er ad breyta um
stellingu, eda i bheppilegum vinnustellingum.
Til a8 meta alag vid einhaefa vinnu parf auk
einhaefninnar ad skoda i hvada likamsstddum
unnid er og hvort bunadur hentar vidkomandi
starfsmanni og verkefni.

Athafnafrelsi starfsmanns er oft litid pegar
vinnan er einhaef. Starfsmadurinn hefur pa litla
eda takmarkada moguleika a ad hafa ahrif a
skipulag vinnunnar, vinnuhrada og takt, edli
verkefna, hvildartima eda hveneer verkinu skal
lokid. Til ad auka sjélfsteedi starfsmanna og
starfsanaegju getur verid gott ad famennur
hopur starfsmanna vinni saman ad akvednum
verkefnum og ad peir eigi kost & ad stjorna
skipulagi innan peirra verkefna. Einnig er
mikilveegt ad starfmenn, sem vinna afmdérkud
einheef storf, geti vixlad milli verkstddva i
heildarframleidsluferlinu til ad peir fai
heildsteeda mynd af pvi og finni fyrir abyrgd
sinni { ferlinu.

Einhaefar siendurteknar hreyfingar valda
sispennu og preytu i vddvum og pad leidir oft
til alagseinkenna i vodvum og lidum. Einheef
vinna getur jafnframt valdid andlegu alagi pvi
oft er krafist hradra hreyfinga og/eda einbeit-
ingar. Slikri vinnu fylgir oft ad unnid er i
afkastahvetjandi kerfi en synt hefur verid fram
a ad alagseinkenni eru meiri vid slikt vinnufyrir-
komulag en pegar ekki er unnid i bénuskerfi.
P& hefur pad einnig talist pessum storfum til
lasts ad peim fylgir oft félagsleg einangrun,
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pb.e. skortur @ mannlegum samskiptum

og studningi.

Andlegt dlag eykur vodvaspennu og preytu
0g getur dregid Ur einbeitingu og skert
vidbrdgd. Langvarandi andlegt dlag kemur |
veg fyrir védvaslokun pegar hvild er tekin fra
vinnunni og heldur pannig vissum vodva-
pradum st6édugt i spennu i langan tima.

Pegar andlegt alag og einhasf vinna
fara saman eru miklu meiri likur
a alagseinkennum.

Verkir i hdlsi, herdum, handleggjum, hdndum
og baki eru algeng 6peegindi sem tengjast
einhaefri vinnu. Idulega myndast stédug
spenna i axlar- og halsvédvum vegna pess ad
starfsmadurinn leitast vid ad halda stodugleik-
anum til ad geta framkvaemt nakveemnisvinnu
med hdndum eda fingrum.

Einheef storf eru gjarnan flokkud sem Iétt storf
par sem pau krefjast sjaldnast mikilla likam-
legra ataka. Rannsoknir hafa synt ad pad
krefst lengri tima ad endurheimta kraftana
vegna hinnar lagu vodvaspennu sem einkennir
einhaefar siendurteknar hreyfingar og andlegt
alag heldur en Ut af preytu vegna hreyfivinnu.
Sterkir einstaklingar eru jafn vidkvaemir fyrir
alagi vegna einheefra og siendurtekinna
hreyfinga og peir sem hafa minni vodvakraft.

Meiri heetta er talin a alagseinkennum ef
unnin er einhaef alagsvinna lengur en 3-4
tima a dag og ber ad taka mid af pvi og
skipuleggja vinnu starfsmanna i
samrasmi vid pad.




Matskerfi fyrir einhaefa alagsvinnu

- meta nanar | Graent - vidunandi I

| Rautt - dvidunandi |

Vinnuferli vinnuferlid er endur- vinnuferlid er endur- vinnuferlid er endur-
tekid oft & sdmu tekid oft &4 sama tekid nokkrum sinnum
minudtu klukkutima a sama klukkutima

Likamsstddur | = ekki audvelt ad breyta um takmarkadir méguleikar & = vel skipulagdur vinnustadur

og hreyfingar vinnustellingu ad breyta um vinnustellingu = miklir moéguleikar & ad breyta

vid vinnu = Opaegilegar likamsstodur og hreyfingar vid vinnu likamsstédu og hreyfingum
og hreyfingar vid vinnu vid vinnu

Athafnafrelsi | = annad eda adrir stjorna annad eda adrir stjorna = miklir méguleikar a ad laga
verkinu algjérlega verkinu ad hluta til starfid ad getu hvers og eins|

takmarkadir méguleikar a = starfsmadurinn hefur ahrif
ad hafa ahrif a hvernig a hvernig starfid er skipu-
verkid er unnid lagt og leyst af hendi

Innihald = starfsmadurinn vinnur starfsmadurinn vinnur = starfsmadurinn tekur patt

starfsins afmarkad verkefni i margs konar verkefni i i ymiss konar verkefnum eda

framleidsluferlinu

framleidsluferlinu
verkvixlun getur komid
til greina

\_

Ollu framleidsluferlinu, par
med talinni skipulagningu
og eftirliti

J

Norraena matskerfid midast vid pad ad skoda
vinnuferli alla vinnuvaktina sem venjulega tekur
4-8 Klist. Ef vinnuferlid er endurtekid oft &
sOGmu minutu meiri hluta vinnutimans er vinnan
flokkud sem einhaef endurtekningarvinna og
telst ovidunandi. Vid slikar adsteedur a stor
hluti félks & haettu ad fa alagsmein og pvi
mikilvaegt ad breyta vinnufyrirkomulaginu, t.d.
med verkvixlun.

Ef vinnuferlid er endurtekid oft & sama klukku-
tima meirihluta vinnutimans parf ad meta
adsteedur nanar, sérstaklega vinnustellingar,
athafnafrelsi og edli verkefna. Ef eitt eda fleiri
bessara atrida teljast vera a ,gulu” eda ,raudu
sveedi, getur starf vid pessar adstaedur talist
Gvidunandi og krafist urbdta. Taka parf tillit ill
allra ahrifapatta og reyna ad beeta vinnuskipu-
lagid pannig ad heegt sé ad minnka ahaettuna
sem mest.
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Mikilvaegt er ad fordast einhaefa vinnu eins og
kostur er. Best er ad tryggja fjdlbreytni med
verkvixlun, p.e. ad unnid er til skiptis ad
verkefnum sem framkveemd eru med olikum
hreyfingum pannig ad mismunandi védva-
hopar eru virkir. Vinnuskipulagid parf ad vera
pannig ad tryggd sé fidlbreytni baedi i vinnu-
stellingum og hreyfingum, med 68rum ordum
ad skipt sé a milli kyrrstédu og hreyfingar,
erfidisvinnu og léttrar vinnu. Ef ekki er haegt ad
tryggja fidlbreytni med verkvixlun ber ad
tryggja ad starfmadur fai reglulega hvild fra
verkefnum sinum yfir daginn.

i ljosi pess ad pad krefst langs tima ad endur-
heimta kraftana vegna vodvaspennu, sem
myndast vid einhaefa alagsvinnu, ber ad leggja
meiri aherslu & verkvixlun en hvildarhlé til pess
ad mismunandi vodvahopar verdi virkir yfir
vinnuvaktina.

L Handverkfeeri

| mérgum starfsgreinum er unnid med hand-
verkfeerum. Pau eru notud allt fra finni
nakvaemnisvinnu til gréfra verka sem Utheimta
mikinn kraft. Pegar verkfeeri eru metin Ut fra
vinnuverndarsjonarmidum parf ad taka til
greina morg atridi og samverkandi ahrif peirra.
Gott handverkfeeri er med handfangi sem gerir
starfsmanni kleift ad hreyfa lidamot handar-
innar sem naest hvildarstédu.

Handfangid verdur ad passa baedi lithum

og stérum héndum.

orvarnir - einhaef alagsvinna

Vandamal ut af handverkfaerum lata fyrst
og fremst ad eftirfarandi atridum

= stdduspennu sem myndast i hdndum,
handleggjum og 6xlum vid ad halda
a verkfeerinu

= takinu sem madur naer a verkfeerinu

= alagi sem hlyst af vinnunni sem
framkveemd er med verkfaerinu

Slaemt tak veldur 6naudsynlegu élagi ut af
stoéduspennu sem getur leitt af sér verki i
hendi, handlegg og 6xI. Einnig getur éheppi-
legur prystingur i héndina valdid sarsauka a
afmoérkudum stad i hendinni.

Heegt er ad minnka pyngd verkfeera med pvi
ad setja pau i upphengi. Med pvi ad hafa
upphengid a brautum er heegt ad stackka
vinnusvidid sem notad er. Ef slikur buanadur er
ekki til stadar, pegar vinnan felur i sér ad lengi
er unnid med handverkfeeri, er mikilveegt ad
velja eins létt verkfeeri og kostur er til ad
minnka alag sem af peim hlyst.




— X _
» UdOUd

Meiri heetta er a heilsutjoni vegna likamlegs
erfidis i vinnu pegar kona er pungud eda hefur
nylega alid barn. Hormodnabreytingar, sem
verda | likama konu sem gengur med barn eda
hefur nylega alid barn, valda slékun a
lidbdndum og 6drum bandvefjum likamans.
Pad getur valdid pvi ad lidir pola minna alag.
Steerri kvidur a medgdngu breytir oft stddu
baks og ataksstada lidbanda og védva
breytist. Af pessum s6kum getur haetta a
heilsutjoni vaxid vegna vinnustellinga pung-
adra kvenna og kvenna sem hafa nylega alid
barn.

Vegna breytinga a storknunareiginleikum
blods er meiri haetta a blédsegamyndum og
aedabdlgu hja pbungudum konum en hja ddrum
konum. Prystingur getur aukist a aedar i
kvidarholi og pad getur heegt & blddfleedi fra
fétum. Petta asamt pvi ad yfirleitt vikka eedar a
medgodngu og blédmagn sem hjartad deelir
vex veldur pvi ad langvarandi stddur eda
kyrrseta geta valdid blodsofnun i fotum. Skert
blodflaedi fra fotum eykur likur a blasedavanda
eins og eedahnutum, eedasliti, bjugséfnun og
aedabodlgu. Jafnframt getur pad valdid svima
og Yfirlidi.

Breyting a likamsstddu vegna fyrirferdameiri
kvidar veldur pvi ad erfidara er ad standa eda

sitja lengi i sdmu stodu, erfidara er ad beygja
eda vinda upp a bolinn og sdémuleidis ad
krjupa eda vinna & haskjum sér. Blodfleedi til
legsins getur minnkad vid langvarandi stédur
eda miklar géngur. Jafnframt er talié ad pad
geti aukid heettu a étimabeerri faedingu.

Fra byrjun 4. manadar medgodngu er mikilvaegt
ad skipuleggja vinnuna pannig ad heegt sé ad
sitja og standa til skiptis. Mikilveegt er ad dreifa
hvildarhléum jafnt yfir vinnuvaktina par sem
porf fyrir skiptingu milli vinnu og hvildar eykst
eftir pvi sem lidur a medgdnguna.

Pegar kvidurinn steekkar & medgdngunni
verdur byrdi, sem adur var haegt ad lyfta vid
bestu adsteedur p.e. med pvi ad halda byrdinni
sem neest midju likamans, pyngri i hdndum
bungadrar konu pvi byrdinni parf ad halda
lengra fra midju likamans og alagid a bakid
verdur meira.

Vegna breytinganna & likama konunnar a
medgdngu og fyrstu manudina eftir faedingu
telst varasamt fyrir heilsu médur og fosturs ad
lyfta pungum byrdum. Ahasttan raedst af
byngd byrdarinnar, hvernig lyft er, hve oft er
lyft og hve langt byrdin er fra migju likamans.
Meelt er med pvi ad fra og med 4. manudi og |
pria manudi eftir feedingu sé eins litlu lyft og
heegt er i einu.
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Ekki er eeskilegt ad lyfta byrdum pyngri en
10-12 kg fra og med 4. manudi medgdngu og
i pria manudi eftir feedingu. Pegar porf er & ad
lyfta svo pungum hlutum parf ad tryggja ad
haefileg hvild faist milli pess ad lyft er.

Oeeskilegt er ad samanlégd pyngd, sem lyft
er yfir daginn, fari yfir 1000 kg. Ef adstaedur
til ad lyfta eru 6hagsteedar skal mida vid
minni punga.

Pegar konan er komin & 7. manud medgoéngu
skal mida vid helming adurnefndra pyngda
vegna aukinnar fiarleegdar byrdar fra midju
likamans.

Pungadar konur og peer sem nylega hafa alid
barn eiga lika heilsutjon a heettu ef peer yta
eda draga pungar byrdar. Pvi er mikilveegt ad
paer fordist pad sem mest a medgdngunni og |
pria manudi eftir faedingu, leggi aherslu a ad
pyngdin sé eins litil og heegt er og ad
motstada undirlagsins sé sem minnst.

Taka skal mid af eftirfarandi hamarkspyngdum pegar
kona er pungud og fyrstu pria manudina eftir faedingu

timabil

( )

hamarkspyngdir

fra 4. manudi medgdngu og i 3 manudi eftir

barnsburd

10-12 kg

fra 4. manudi medgdngu og i 3 manudi eftir

barnsburd

samanlagt 1000 kg
yfir daginn

fra 7. manudi medgoéngu

5-6 kg

fra 7. manudi medgoéngu

samanlagt 500 kg
yfir daginn
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Viomid fyrir sérfreedimat a vinnustellingum sem fellur
undir gult svaedi fyrir hals, bak, axlir, handleggi og hdnd

Mikid alag Toluvert alag Litid alag

Hals

hallar fram >45° 15-45° 0-15°

hallar aftur >5° 0-5° 0°

hallar til hlidar >15° 5-15° 0-5°

snuinn >45° 15-45° 0-15°

Bak

hallar fram >60° (standandi) 20-60° (standandi) 0-20° (standandi)
>30° (sitjandi) 15-30° (sitjandi) 0-15° (sitjandi)
<90° beygja i mjddmum

hallar aftur >5° (standandli) 0-5° (standandi) 0° (standandi)

hallar til hlidar >15° 5-15° 0-15°

snuid >45° 15-45° 0-15°

Axlir/handleggir

handleggjum lyft >60° 20-60° 0-20°

fram og upp

handleggjum Iyft til >30° 10-30° 0-10°

hlidar og upp

unnid® med hdndum

yfir axlarhaed

{ eda rétt undir axlarhaed

um pad bil i oinbogaheaed

Framhandleggur/hénd

handarbak snyr upp
eda nidur

ulnlidur beygdur i att

ad litlafingri, beygdur fram

eda aftur

erfitt ad breyta um stell-
ingu eda sffellt hreyft ad
ystu stodu lidar

erfitt ad breyta um stell-
ingu eda sffellt hreyft ad
ystu stodu lidar

Vinnustddur sem flokkast undir litid alag geta
orsakad alagseinkenni ef unnid er lengi pannig
og erfitt er ad breyta um vinnustellingu.

Hornin sem gefin eru upp i tflunni hér ad ofan
eiga vid pau horn sem videigandi likamshlutar
mynda vid annars edlilega midstdédu eda

hvildarstdou lida.

lidir i midstddu til ystu
stodu

lidir i midstddu til ystu
stodu

lidir sem naest midstddu

lidir mest i midstddu

Snuningur i baki med hals i edlilegri stédu
midad vid bukinn felur t.d. ekki i sér snuning a
halsi. Tolurnar gefa akvedin vidmid sem ber ad
nota med skynsemi.

Mikilveegast er ad taka tillit til timajpattarins,
p.e. hve lengi videigandi vinnustelling varir eda
hve oft hdn er notud a vinnuvaktinni. Varast
skal ad fara eftir pessum vidmidum of bokstaf-
lega. | versta falli getur pad haft ¢fug ahrif
midad vid tilgang peirra.
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