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Vardagsergonomi

Ordet ergonomi kommer fran de grekiska orden Ergon — arbete och Nomos - lag. Det syftar
till samspelet mellan méanniska, arbetsuppgifter och den omgivande miljon. Ergonomi innebér
att arbetsuppgifter/aktiviteter och redskap utformas och anpassas for att passa individen. Det
finns manga faktorer som spelar in gallande hur du arbetar med din kropp. Tank efter: Hur
har du kroppen nar du utfér en aktivitet? Hur gor du? Finns det andra satt att gora for att
underlatta for din kropp?

Detta dokument ar tankt som en hjalp for dig som vill ha tips och rad kring hur du pa ett sa
skonsamt satt som mojligt kan anvénda din kropp nar du utfor arbete/aktiviteter i hemmet och
i din vardag. Inledningsvis finns en kort bakgrund om vad som hander i din kropp och darefter
kommer konkreta tips och bilder pa hur du kan gora for att underlatta i olika situationer. Det
viktigaste &r trots allt att du reflekterar dver hur din balans ser ut mellan olika aktiviteter i
vardagen. Fraga dig;

Finns det tid i ditt liv for aterhamtning eller vad gor du at det?
Vad tycker du ar roligt och hur ofta gér du nagot du tycker ar roligt?

Kroppshallning

Med hallning menas alla de stallningar som du intar nar du sitter, star, gar och ligger, under
vila och i arbete. En god kroppshallning kannetecknas av att det rader balans mellan
muskelgrupperna pa kroppens fram - och baksida samt mellan hoger och vénster kroppshalva.

Manga skador uppkommer eller forvarras just da du felbelastar kroppen. En felaktig
lyftteknik, ensidigt arbete, dalig utrustning och felaktigt utformade arbetsplatser ar bara nagra
faktorer som kan orsaka problem.

Har nedan foljer nagra grundlaggande tips som galler i allt du gor:
- ha arbetsredskapen nara kroppen
- variera arbetsstéllningen
- tamanga korta pauser och tank pa vad du tar paus fran. (Vid en sittande aktivitet kan
det kanske vara bra att sta upp under pausen och sa vidare)

SKULDROR ----

HOFTER --o (-

Né&r musklerna belastas snett blir
de dveranstrangda och
belastningen pa lederna okar.

A YAS YA



Grundstéallning staende

- sta lika tungt pa bada fétterna

- knéna ska varken vara Overstrackta eller béjda

- béackenet ska vara valbalanserat (varken bakat eller framat tippat)

- axlar och skuldror ska vara avslappnade

- huvud och hals ska varken vara forskjutet framat eller bakat

- kroppens lodlinje ska ga fran 6rat ner genom axeln, héften och hamnar strax framfor
fotkndlen.

Om du har arbetsuppgifter som kraver stor rorlighet, kraft och rackvidd &r det oftast bast att
std och arbeta.

En bekvam arbetshéjd for tungt och medeltungt arbete ligger vanligen i handledshdjd. Vid
lattare arbete och arbete som kraver stor precision bor héjden vara lite hogre, ungefar i
armbagshojd. Arbeta med avslappnande axlar.

Sta lite bredbent for att fa sa stor understodsyta som mojligt. Sta sa nara arbetet som mojligt.

Det &r bra om det ar fritt under arbetsbordet sa att du kan variera stallning. Genom
tyngddverforing kan du véxla och ta belastning pa ett ben i taget.

Har du ett arbete som innebar langvarigt stdende kan det vara bra att ha en stastol sa att du
kan vaxla mellan att sta och sitta.



Grundstallning sittande

Utgangsstallningen bor vara minst 90 graders vinkel i hoft, kna och fotled, men det
viktigaste &r att du har en god balans i backenet.

For att fa en god balans &r det viktigt att tyngdpunkten vilar pa sittbensknélarna (du kan
kdanna dem om du sétter dig pa dina hander).

Sitt upp pa stolen sa att 2/3 av laren ar understodda — undvik tryck i knavecken. Lat
hela foten stodja mot golvet. Anvand fotpall om stolen ar for hog.

Det &r viktigt att andra stallning ofta. Ett forslag for att avlasta samt fa en bra hallning
ar att dra fotterna bak under stolen (se bild nedan). Du kan ocksa anvéanda en kildyna.
Nar du sitter med sankta axlar och armbagarna i 90 grader vinkel ska bordet vara nagra
centimeter lagre an armbagarna. Armarna ska kunna réra sig fritt over bordsytan.

En sittande arbetsstéllning minskar anstrangningen pa hallningsmuskulaturen.

Anviand garna till exempel en parm for att fa
en bra vinkel da du skriver.



Kok

Tips att tanka pa vid koksarbete:

Organisera och planera arbetet. Se till att de mest anvanda och svarflyttade redskapen
finns néra den plats dar de ska anvéndas, till exempel grytor néra spisen. Forbered om
mojligt arbetet, skala till exempel potatis pa morgonen.

Laga garna sa att det blir matlador. Da du till exempel lagar kéttbullar, gér manga sa att
du kan ha i frysen. Gor matlagningen till en aktivitet déar hela familjen kan vara med och
hjalpas at. Samla pa dig enkla recept som é&r tids- och resurssparande.

Anvand redskap med tjocka och jdmna handtag. Om redskapen ligger illa i handen blir du
latt spand och trott. Har du smala skaft pa dina redskap kan du sétta till exempel tejp runt
dem sa de blir tjockare.

Anvand bada handerna om det ar mojligt, det &r bra om t ex grytorna har tva handtag.
Skjut/dra sakerna pa underlaget dar det ar mojligt istéallet for att lyfta dem. Till exempel
skjut kastrullen pa en grytlapp fran spisen till diskbéanken. Anvand med fordel kastruller
och stekpannor med tva handtag.

Nar du diskar for hand kan du tanka pa att std med sa rak nacke och rygg som majligt
(tank pa grundstéllning staende). Det &r viktigt att arbeta nara kroppen. Anvand forklade
sa du inte blir blot.

Byt arbetsstélining ofta och vaxla garna mellan olika arbetsmoment. Arbeta i korta pass.

Nar du vrider ur disktrasan kan du rulla ihop den och pa det viset pressa ur vattnet istéllet
for att vrida.

Anvand gadrna en bricka da du ska duka. Tank pa att inte bara for mycket at gangen, ga hellre
flera ganger. Placera det tyngsta i mitten av brickan, nara kroppen.



Du kan avlasta kroppen genom att luta panna Anvand de spisplattor som dr ndrmast

och hofter mot ett skap kroppen och med fordel en Iag kastrull.
Utfor kraftarbete i hoftniva. Anvand hushallsapparater sa mycket
Avlasta garna elvispen mot diskbanken. som mojligt och forvara dem
Tank pa att vara avslappnad i axlarna. lattatkomliga.



Arbeta nara kroppen. Undvik att dra upp axeln Efterstréva att arbeta med rak rygg.

Se over placering i skap sa att “tunga” saker som anvands ofta ar lattatkomligt och pa béasta
hojd. Anvand bada handerna da du lyfter.



Anvand redskap som medger ett bekvamt Jamfor tyngden pa redskap, anvand helst

grepp. Arbeta med minsta mojliga kraft. teflon eller dylikt istéllet for gjutjarn.
Bra med tunga/slipade knivar da det kréaver Kastrull/stekpanngrepp (langst in pa bilden)
mindre kraft av dig for att skéra. kan vara bra for att férdela bérdan. Anvéand

bada handerna nar du arbetar.

Tips pa hemsidor dar du kan hitta bra vardagshjalpmedel

www.qulare.se
www.etacbutiken.se
www.plusvardag.se
WWW.varsam.se
WWW.SWEreco.se

Ikea, Clas Olsson m.fl har ocksa bra redskap med bekvéama handtag


http://www.gulare.se/
http://www.plusvardag.se/
http://www.varsam.se/
http://www.swereco.se/

Inkop

Nér du ska handla fundera 6ver vilket som ar bast for dig, veckohandling eller mindre inkép
flera ganger i veckan. Har du mojlighet att 6verlata inkdpen pa nagon annan eller har du
nagon som kan félja med dig?

Nar du gar och handlar kan du tanka pa att

Packa jamnt i tva kassar for att fordela tyngden. For att undvika tryck i handerna kan du
ldgga kassens handtag i ett mer greppvénligt handtag.

Anvanda shoppingvagn/dramatenvaska pa hjul eller kanske en ryggsack om du gar till
affaren.

Kor du bil till affaren, parkera den sa nara som mojligt.

Anvéand kundvagn i affaren. | kundvagnen kan du ha med dig hopféllbara backar att lasta
i. For att underlatta kan du till exempel lyfta upp endast ett mjolkpaket pa bandet och tala
om att du har sju i backen. Du sparar manga lyft upp och ner.

Du kan vénda kundvagnen bak och fram ndr du ska plocka ur den och stéll garna tyngre
varor langst fram i vagnen dar den inte &r lika djup.

Manga butiker har inkdpssystem dar du kan ”scanna” in varan och packa direkt i pasarna i
kundvagnen, da slipper du flera Iyft.

Planera packningen sa att du till exempel har en kylvaska for mjélk. Du slipper da packa
upp direkt nar du kommer hem. Lagg frysvaror i en kasse som du tar in direkt.

Placera garna matkassar pa en stol eller pall da du ska packa upp hemma sa slipper du
lyfta fran golvet.

Aterigen anvand bada handerna da du lyfter nagot.

Fordela tyngden. Tunga lyft i/ur bil underlattas om du kan ga néara bilen.
Anvand en filt eller matta for att skydda dina klader.
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Stad

Fundera forst och framst 6ver hur ofta du stadar. Ar det verkligen nédvandigt varje gang? Du
kanske kan hoppa 6ver ett rum, har handlar det om att prioritera.

Nar du har bestamt dig for att stada kan du tanka pa att:

Forvara dammsugaren hopsatt och i golvniva for att undvika onddiga Iyft.

Anvanda redskap med langt skaft.

Arbeta nara kroppen.

Anvénda l4tta hinkar och fyll inte mer &n 1/3.

Vid fonstertvatt ar det bra att anvanda en fonsterraka. Sta pa en stabil stege eller pall om
du behdver na hogt.

Undvika att strédcka och vrida samtidigt.

Dela upp stadningen pa flera dagar och ta ofta pauser.

Stad

Undvik att boja ryggen. Efterstrava rak rygg.
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Hall dammsugarslangen i hoftniva eller lagg den bakom ryggen som en paminnelse till bra
hallning. Arbeta nara kroppen och anvand tyngddverforing. Ga ner pa kna nar du dammsuger
under nagot. Tryck inte dammsugarmunstycket mot underlaget, det blir rent anda. Lat benen
arbeta och armarna bara halla.

Da du ska dammsuga under nagot ar det bra att ga ner pa kna. Undvik att béja ryggen. Planera
dammsugningen genom att i forvag bestdmma vad som ska dammsugas och plocka undan

saker som kan vara i vagen.
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Anvand garna en mopp istéllet for dammsugaren da denna ar mycket lattare.

Undvik att arbeta langt ifran kroppen.

Skaftet ar lagom hogt nar det nar hakan.
Hall 16st och ledigt i skaftet. Arbeta nara
kroppen. Du kan forbéttra greppet genom
"antihalk” pa skaftet.
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Tvatt

Nar du ska tvatta och stryka kan du tanka pa att

- Dela upp tvatten i flera omgangar sa att det inte blir sa tungt att bara eller att anvanda en
tvattkorg med hjul. Gar dven bra att satta tvattkorgen pa en dramatenvaska (se bild nedan).

- Det kan vara bra att ha en pall i tvattstugan for att na till hoga tvattlinor eller att sitta pa da
du packar och tommer maskinen.

- Anvanda en tvattpase till mindre tvatt sdsom strumpor.

- Har du en frontmatad tvattmaskin ar det lattast att sitta pa en pall da du plockar i och ur
tvatten.

- Har du en toppmatad tvattmaskin ar det bra att satta upp tvattkorgen/tvétten pa nagot sa att
du slipper boja dig ner till golvet.

- Var noggrann da du hanger tvatten for att undvika eller underlatta vid strykning.

- Anvand ett torkstativ staende pa golvet som ar stallbart i hojd.

- Torktumla tvatten i den man det gar.

- Tahand om stryktvétten fortldpande for att slippa ha stora méangder.

- Prioritera vad som &r viktigt att stryka.

- Vill du tvétta for hand ar det viktigt att hitta en bra arbetshdjd. Anvénd en tvéttbalja och
satt den s att du kan arbeta med raka armar, arbeta néra och ta ofta pauser.

En forhojningssockel till tvattmaskinen ger Golvstativ eller torkhiss underlattar da du
béattre arbetsstallning. Boj i hoft och kna eller ska hé&nga tvatt.

sitt pa lag pall nar du plockar i/ur tvatt. Torktumla det mesta om du har mojlighet.
Efterstréva att arbeta med rak rygg. Tvéttkorg pa hjul underlattar.
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Stryk bara det som &r ngdvandigt.

Vid staende ar hojden lagom nér hand-

flatan vilar bekvamt mot strykbrédan.

Vid sittande ska du fritt kunna réra

armarna Over strykbrédan utan att behodva dra upp axlarna.

Hang tvatten pa galgar vid torkningen
och sitt garna pa en pall/stol nar du trar
pa kladerna.
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Baddning

Att tanka pa vid baddning:

Efterstrava att arbeta néra kroppen.

Sta pa knd eller sitt pa huk da du stoppar under sangkladerna.
Placera helst sangen med langsidorna fria, sa att du kan ga runt och badda.

Anvand garna ett formsytt lakan (med resar) for att minska ndgra av momenten da
lakanet ligger still.

Vid baddning av dubbelsang kan tva lakan laggas pa tvaren.

Nar du byter sangklader tank pa att arbeta med armarna nara kroppen och ej over
axelhojd.

Forsok att halla ryggen rak.

Det underlattar &ven om séngen inte ar for 1ag, tank efter nar du ska képa ny séng.

ryggen da du stoppar om vid innerkanten.

Satt garna upp ett kné i sangen for att avlasta
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Sta pa kna eller sitt pa huk da du stoppar
under lakanet.

Skaka gdrna 6ver balkongracket eller
om du har en trappa hemma sta over
den. Undvik att arbeta éver axelhgjd.
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Bara och lyfta

Undvik att béja och/eller vrida ryggen
vid lyft — flytta istéllet fotterna.

Bar bordan néra kroppen.

B6j hoft och knd vid lyft for att
bibehalla en rak rygg.

Fordela bordan.
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Smabarns ergonomi

Vid skotsel av smabarn (bebis), tank pa att

Placera skétbordet i arbetshojd, nagot under armbagshojd.
- Forvara foremalen som skall anvandas inom rackhall.

- Setill att det finns ordentligt utrymme for fotter och ben vid skotbordet sa att du
kommer néra.

- Gaalltid sa nara som mojligt nar du ska lyfta barnet, lagg kraften i benen och undvik
att boja ryggen. Anvénd gérna en bérsele om du ska béra lange.

- Sitt med stod for ryggen da du ammar, anvand kuddar att vila armarna pa. Det finns
aven speciella amningskuddar att kdpa.

- Det ar béttre att flytta pa barnet an att sta bojd i olika vinklar.

- Anvand kroppens kraft da du ska kora barnvagnen istéllet for att bara anvéanda
armarna. Ga nara och lat handtaget vila mot hoften.

Forvara klader, bljor och sa vidare Barsele ar bra att anvanda da du
inom bekvamt rackhall. behover ha handerna fria. Tank annars
pa att alltid bara med bada armarna.
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Sitt bekvamt nar du ska amma. Anvand  Ga nara da du kor barnvagnen. Anvand kroppens
kuddar som stod for rygg och armar. kraft istallet for att dra med armarna.
Vid skotsel av lite aldre smabarn, tank pa att

- Ordna sa att barnet sjalv kan klattra upp pa skétbordet eller anvand andra mébler dar
barnet lattare kan ta sig upp.

- Stall barnet sa att det ar i en bra hojd for dig att hjalpa till med pakladning, exempelvis
pa en stol, sang eller att du sjalv sitter pa en pall och lat barnet sta pa golvet.

- Istallet for att lyfta upp barnet nér de behover trostas, satt dig ner och lat det komma
upp i din famn.

- Sitt ndra och garna mittemot da du ska mata barnet. Undvik vridning i ryggen.

- Forsoka vara sa rak i ryggen som mojligt da du lyfter in barnet i bilen. Avlasta garna
genom att sétta in knat i bilen som stdd eller stall in ena foten.

- Lat barnet gora sa mycket som mdjligt sjélv, de kan ofta mer an vi tror.
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Vila

GIlom inte pausernal
Avlasta ryggen genom att vila benen pa till exempel en drickaback, i ett sa kallat psoaslage.

Det kan vara vilsamt att lagga armarna pa en kudde samt
anvéanda nackkudde nar du sitter.
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Tradgard

Anvand ergonomiska redskap. Anvand latta redskap.

Arbeta med benen - tyngddverforing. Spadens skaft ska na till midjan.
Hall 16st och ledigt i skaftet.

Exempel pa ergonomiskt, latt skaft dar verktygen ar utbytbara.
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Undvik att boja och vrida ryggen ndr du gréver, lyfter eller skottar sno.

Boj i hofter och kna. Flytta fotterna sa att nasa och fotter pekar at samma hall. Arbeta med
benmusklerna och gor tyngddverforing.
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Undvik att sta bojd och arbeta.
Anvand helst langt skaft eller arbeta om majligt korta stunder “fyrfota”.
GIlom inte mjukt underlag for kndna om du arbetar "fyrfota”.

Pallkragar staplade pa varandra gar utmarkt att anvanda om du vill odla pa hojden.

Utformat av: Marita Ryda, Annelie Méller och Frida Jonasson,
Vardcentralerna Bra Liv, Landstinget i Jonkopings lan.
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