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Hvad er en At-vejledning?

At-vejledninger vejleder om, hvordan reglerne i arbejdsmiljglov-
givningen skal fortolkes. At-vejledninger bruges til at

. uddybe og forklare ord og formuleringer i reglerne (lov og
bekendtggrelser)

. forklare, hvordan kravene i reglerne kan efterkommes efter
Arbejdstilsynets praksis

. oplyse om Arbejdstilsynets praksis i gvrigt pa baggrund af bl.a.
afgorelser og domme

. forklare arbejdsmiljglovgivningens omrader og sammenhaeng mv.

Tal i parentes henviser til listen over relevante At-vejledninger/
-anvisninger/-meddelelser pa bagsiden af At-vejledningen.

Er en At-vejledning bindende?

At-vejledninger er ikke bindende for virksomhederne, sikkerheds-
organisationerne eller andre, men vejledninger bygger pa regler
(lov og bekendtgorelser), der er bindende. Arbejdstilsynet vil ikke
foretage sig mere i de situationer, hvor fx en virksomhed har fulgt
en At-vejledning.

Virksomhederne kan vaelge andre fremgangsmader mv., men Arbejds-
tilsynet vil i sa fald vurdere, om den valgte fremgangsmade er lige
sa god og i overensstemmelse med reglerne.

Nar en At-vejledning gengiver bindende metodekrav mv. fra lov
eller bekendtggrelser, skal virksomhederne folge de pagaldende
metoder. Det vil altid fremga tydeligt af en At-vejledning, nar der
gengives bindende metodekrav mv.

Hvor findes information om At-vejledningerne?

Et emne kan vaere beskrevet i mere end én At-vejledning. Derfor er
det en god idé at orientere sig pa Arbejdstilsynets hjemmeside pa
Internettet pa adressen www.at.dk.

I en overgangsperiode vil der stadig findes “gamle” At-meddelelser
og At-anvisninger, der ligesom At-vejledningerne beskriver, hvordan
arbejdsmiljglovgivningen kan overholdes. Med tiden vil alle At-med-
delelser og At-anvisninger udga, efterhanden som de aflgses af At-
vejledninger. Ogsa her kan der hentes hjelp pa Arbejdstilsynets
hjemmeside.




D enne vejledning:

informerer om muskel- og skeletbesvaer i den danske befolkning

— oplyser om sammenhaeng mellem muskel- og skeletbesvaer og pavirknin-
ger i arbejdslivet

— oplyser om reglerne for forebyggelse af arbejdsrelateret muskel- og skelet-
besvaer

— oplyser om, hvilke arbejdsmiljgforanstaltninger der kan traeffes for at img-

dega eller begraeense muskel- og skeletbesveer.

At-vejledningen er et redskab til virksomhedernes forebyggelse af muskel-
og skeletbesvaer, som optraeder i forbindelse med arbejdet. At-vejledningen
kan bruges ved virksomhedens arbejdspladsvurdering. At-vejledningen giver
en anden tilgang til arbejdsmiljgproblemerne, idet virksomheden med ud-
gangspunkt i medarbejdernes muskel- og skeletbesvaer kan finde frem til fak-
torer i arbejdslivet, som bgr analyseres og eventuelt sendres, for at man kan
blive af med besvaret.

1. Muskel- og skeletbesvar

Muskel- og skeletbesvaer er udbredt pa de danske arbejdspladser. Ca. halvde-
len af de beskaftigede oplever i lgbet af et ar besver fra kroppens muskler,
sener eller led, med dertilhgrende kar og nerver. Kvinder har hyppigere end
maend muskel- og skeletbesveer. Lettere eller svaerere grader af muskel- og
skeletbesveer er sa udbredt, at man er ngdt til at tage hensyn til dette ved plan-
leegning og tilrettelaeggelse af arbejdet.

Muskel- og skeletbesvaer kan opsta spontant og uforklarligt, som ledsage-
symptom til en reekke medicinske lidelser eller som en direkte folge af for sto-
re og/eller langvarige belastninger i arbejdslivet eller fritiden. Pavirkninger,
der er pludselige og uventede, indebaerer saerlig risiko for skader pa muskel-
og skeletsystemet.

Muskel- og skeletbesvaer er en fxllesbenzevnelse for smerter, stivhed eller
gmhed i kroppens led, ledband, sener, muskler og knogler samt dertilhgren-
de kar og nerveforsyning. Ofte optraeder andre symptomer som fx haevelse,
bevaegeindskraeenkning og funktionsbegraensning samtidigt.

Om man far besvaer, men iseer om og hvor hurtigt man kommer sig over mu-
skel- og skeletbesvaeret, er afhaengigt af kroppens generelle tilstand, fx
treeningstilstand. Desuden er der en rackke psykosociale og personlige fakto-
rer, der kan have indflydelse pa muskel- og skeletbesvaeret. Tidligere be-
svaerstilfeelde gger risikoen for at fa besveer igen.

En passende maengde af bevaegelse og muskelarbejde er ngdvendig, for at man
kan fastholde sin fysiske arbejdsevne. Fysisk inaktivt arbejde svaekker kroppen



og er en medvirkende risikofaktor for hjertekarsygdomme. Noget tyder pa, at
ogsa visse former for muskel- og skeletbesvaer gges ved fysisk inaktivt arbejde.

Lettere former for muskel- og skeletbesvaer i forbindelse med arbejdet er ofte
reversible, dvs. besvaeret forsvinder igen. Lettere former for muskel- og skelet-
besvaer er ikke sygdomme, men besvaret er en advarsel om, at man ikke bru-
ger kroppen hensigtsmaessigt i arbejdet, og at der skal ske nogle @ndringer.
Hvis advarslen ignoreres, og belastningerne fortsaetter, kan besveret udvikle
sig til leengerevarende og alvorlige smertetilstande og tab af arbejdsevne.

Optraeder muskel- og skeletbesvaer hos medarbejderne i forbindelse med ar-
bejdet, fx ved udforelse af bestemte arbejdsopgaver, og aftager besveret i fe-
rier, er det sandsynligvis arbejdsrelateret. En kortleegning af medarbejdernes
arbejdsrelaterede muskel- og skeletbesvaer kan vaere en god metode til at af-
dekke vaesentlige ergonomiske problemer pa arbejdspladsen, sa de kan med-
tages i virksomhedens arbejdspladsvurdering. (15)

2. Belastninger i arbejdet, der giver muskel-
og skeletbesvaer

Risikoen for besveer athaenger af belastningsintensitet og -varighed. Risiko ved
kortvarig hgj belastning opstar fx ved forsgg pa at gribe en tung byrde eller
person, der er ved at falde. Risiko ved langvarig belastning med lav intensitet
opstar fx ved mange timers dagligt arbejde med computermus. Ofte er det ik-
ke muligt at skelne, hvilke vaevsstrukturer smerter og besvaer stammer fra.

Besvaer i musklerne kan opsta, nar muskler arbejder laenge uden pauser, fx ved:

— Laengerevarende statisk holde- og baerearbejde ved arbejde med hand-
vaerktoj

— Laengerevarende arbejde med armene lpftede

— Laengerevarende ensidigt, gentaget arbejde

— Gentagne eller leengerevarende bgjninger og drejninger af ryg og nakke.

Besvaer i sener kan opstd, nar sener hyppigt eller leenge rykkes i, streekkes el-
ler trykkes, fx:

— Sener rykkes i, nar man slar/banker med et redskab eller rykker i et hand-
greb

— Sener straekkes over handleddet, nar man arbejder med hianden bgjet bagud

— Sener trykkes ved uhensigtsmaessigt udformede handredskaber, der trykker
pa handroden.

Besvaer i led kan opsta ved arbejde med leddene belastede i yderstillinger, fx
ved:

— Bgjninger og drejninger i ryg og nakke.



Muskel- og skeletbesvaer, sygdomme og pavirkninger i arbejdet:

Kropsregion med besvaer
og besvarsform

Arbejdsmiljspavirkning
(Tallene i parentes henviser til oversigten over At-vejled-
ninger, se bagsiden).

Rygbesvaer

fx hold i ryggen

slidgigt

uspecifikke smerter og
stivhed

kraftnedszettelse

snurren og foleforstyrrelser
i benene

Tung manuel handtering (1) (3)

— tunge loft, treek og skub, forflytning af personer,
baring af byrder

— ryk og pludselig aendring af belastningen

Fysisk anstrengende arbejde

Belastende arbejdsstillinger/bevcegelser for ryggen (5)

— arbejde med ryggen bgjet eller vredet

— gentagne bgjninger og/eller vridninger af ryggen

Helkropsvibrationer (8)

Problemer i det psykiske arbejdsmiljo (6)

— stress (7)

Ulykker (10) (11)

— fald (13) og overbelastninger af kroppen

Nakke- og skulderbesvaer
fx traethed, omhed,

smerte og stivhed
muskelinfiltrationer
hovedpine
kraftnedseettelse,

snurren og feleforstyrrelser
i armene

Haojrepetitivt ensidigl, gentaget arbejde EGA (2)

— tidspres, tempostyring, lille indflydelse pa pauser

Ensidigt, belastende arbejde EBA (2). fx skcermarbejde (4)

— synskraevende arbejde, iseer under darlige lysforhold,
fx reflekser/bleending i skaermen (12)

— fastlasthed i uhensigtsmaessige arbejdsstillinger

Belastende arbejdsstillinger/bevcegelser for skuldre/nakke (5)

— arbejde med lpftede skuldre eller lgftede arme

— arbejde med hzenderne i/over skulderhgjde, eller bag
ved kroppen

— leengerevarende arbejde med haenderne ud over
optimalt arbejdsomrade

— arbejde med hovedet foroverbgijet, bagoverbgijet eller
drejet

— kraft- og/eller praecisionskraevende armarbejde

Manuel bandtering (1)

— relativt tunge loft, treek og skub, leengerevarende
baring af byrder

— 1yk og pludselig sendring af belastningen

Problemer i det psykiske arbejdsmiljo (6)

— lille indflydelse pa arbejdet

— stress (7)




Muskel- og skeletbesvaer, sygdomme og pavirkninger i arbejdet:

Kropsregion med besvaer
og besvaersform

Arbejdsmiljspavirkning
(Tallene i parentes henviser til oversigten over At-vejled-
ninger, se bagsiden).

Hand- og armbesvaer
senebesvar, fx tennisalbue,
carpaltunnelsyndrom,
seneskedehindebeteendelse
i handled

muskelpmhed
kraftnedseettelse

snurren og foleforstyrrelser

Hojrepetitivt ensidigt. gentaget arbejde EGA (2)

Ensidigt, belastende arbejde EBA (2). fx skcermarbejde (4)

Belastende arbejdsstillinger/bevcegelser for hand/arm (5)

— kraftbetonet greb, fingerspidsgreb

— gentagne eller leengerevarende bgjninger eller drejnin-
ger af handled

— leengerevarende arbejde med handverktgj eller “mus”

— hoijt arbejdstempo

— kraft- og/eller praecisionskraevende handarbejde

Manuel bandtering (1)

— relativt tunge loft, treek og skub

— laengerevarende baering af byrder i handen

— uhensigtsmaessige handgreb

— ryk og pludselig aendring af belastningen

— arbejde med hand/arm-vibrerende vaerktgj

— maskinbetjening (14)

Lokal afkoling ( 9)

Problemer i det psykiske arbejdsmiljo (6)

— lille indflydelse pa arbejdet

Hofte- og knaebesvaer

Fysisk anstrengende arbejde

— ustabilt, hardt, glat, ujaevnt, underlag
Helkropsvibrationer (8)

Belastende arbejdsstillinger/bevcegelser (5)
— staende, gaende arbejde

— nedspring fra fx tog/lastbil

— knze- og hugsiddende arbejde




3. Arbejdsmiljoregler om forebyggelse af
arbejdsrelateret muskel- og skeletbesveer

Ifolge bekendtgorelsen om arbejdets udferelse skal alle arbejdsopgaver plan-
leegges, tilrettelaegges og udferes sikkerheds- og sundhedsmaessigt fuldt for-
svarligt. Hverken de enkelte arbejdsopgaver eller arbejdet som helhed ma in-
debaxre fysiske, ergonomiske eller psykosociale pavirkninger, som pa kort el-
ler langt sigt kan pavirke den fysiske eller psykiske sundhed.

Det skal tilstraebes, at arbejde og arbejdstempo, som medforer fare for fysisk el-
ler psykisk helbredsforringelse pa kort eller langt sigt, undgas eller begraenses.

Ved arbejdets udforelse skal der tages hensyn til den ansattes alder, indsigt, ar-
bejdsevne og gvrige forudsatninger.

Arbejdsgiveren skal sgrge for, at hver enkelt ansat far tilstreekkelig og hen-
sigtsmaessig oplaering og instruktion i at udfgre arbejdet pa en farefri made.
De ansatte skal oplyses om eventuelle helbredsrisici i forbindelse med arbej-
det. Opleering og instruktion skal tilpasses udviklingen og gentages, fx nar ar-
bejdsudstyr og arbejdsopgaver sendres, eller nar ny teknologi indfgres.

Ungdige fysiske belastninger samt uhensigtsmaessige arbejdsstillinger og -be-
vaegelser skal undgas. Belastningen skal vare sa lille, som det er rimeligt under
hensyntagen til den tekniske udvikling, og fastsatte graenser skal overholdes.

Ved udforelsen af arbejdet skal det sikres, at udformning af arbejdspladser, in-
ventar og tekniske hjelpemidler samt valg af arbejds- og produktionsmetoder
sa vidt muligt passer til de personer, der skal benytte disse. Egnede og effek-
tive hjelpemidler, saisom lgfteanordninger og transportmidler mv., skal vaere
tilgaengelige i det omfang, det er ngdvendigt, for at arbejdet kan udferes sik-
kerheds- og sundhedsmaessigt fuldt forsvarligt.

Virksomhedens sikkerhedsorganisation skal deltage i planleegningen af arbej-
det samt i kontrollen af arbejdsmiljoet.

Arbejdsmiljgproblemer, som giver anledning til muskel- og skeletbesvzeer, skal
identificeres og kortlaegges samt medtages i virksomhedens APV.

4. Arbejdsmiljeforanstaltninger for at undga
eller begraense muskel- og skeletbesveaer

Arbejdsgiveren skal sgrge for, at arbejdspladsen er indrettet, og arbejdet er
planlagt og tilrettelagt, sa overbelastning af ryg, nakke, skuldre, arme, haender,
hofter og ben undgas.



De ansatte skal opleeres og instrueres i god arbejdsteknik og brug af hensigts-
maessige arbejdsmetoder, redskaber og hjelpemidler. Det er vigtigt, at de an-
satte pa den enkelte arbejdsplads bl.a. ved instruktion opnar en faellesforstiel-
se af, i hvilke situationer der skal anvendes tekniske hjelpemidler, og hvilke
der er egnede til opgaven.

Muskel- og skeletbesvaer kan imgdegas ved:

Arbejdsstedets indretning

at der er tilstreekkelig plads til at anvende god arbejdsteknik og egnede
tekniske hjeelpemidler

at ngdvendige egnede tekniske hjelpemidler er til radighed

at arbejdet foregar inden for hensigtsmaessig raekkeafstand og god arbejds-
hgjde

at maskiner og inventar passer til arbejdsopgaven og er tilpasset i hgjde og
udformning til brugeren

at synskraevende arbejde placeres hensigtsmaessigt

at belysningen er tilpasset arbejdsopgaven

at underlaget sammen med fodtgjet er stabilt, skridsikkert og steddeempende
at der ikke er rod, ujevnheder eller niveauforskelle, der kan forarsage
ulykker.

Tekniske hjselpemidler

at maskiner og kgretgjer er vibrationsdeempede

at redskaber er hensigtsmaessigt udformede og ikke er ungdigt tunge

at redskaber, nar det er hensigtsmaessigt, forsynes med ophaeng

at tekniske hjaelpemidler til track og skub i forngdent omfang er selvkgrende
at betjening af handtag og pedaler og afleesning af maleinstrumenter kan
forega let og i gode arbejdsstillinger.

Manuel handtering

at store, tunge og/eller uhandterlige byrder lgftes og transporteres med eg-
nede tekniske hjelpemidler

at forflytning og loft af personer, der har brug for mere end let stotte, sker
forsvarligt med brug af egnede tekniske hjelpemidler; forflytningspolitik
kan sikre, at alle ansatte kender retningslinjerne

at vaegtgreenser for manuel handtering overholdes

at reekkeafstand, loftehgjde, loftehyppighed og -varighed samt pladsforhold
er passende i forhold til byrdens vaegt og den ansattes fysiske forudsaetninger
at byrder sa vidt muligt loftes midt for og tet ved kroppen med et solidt
greb med begge hander og stabil statte for fodderne

at loft, treek og skub igangsaettes roligt

at tunge loft og leengerevarende arbejde under midtlarhgjde samt i og over
skulderhgjde undgas.

Arbejdets tilrettelaeggelse

at arbejdet tilrettelaegges, sa det er muligt at skifte mellem forskellige ar-
bejdsstillinger og arbejdsbevaegelser, og at der kan arbejdes i en passende
arbejdsrytme

at pauser placeres hensigtsmaessigt.



Personlige vaernemidler
— at personlige vaernemidler er lette, passer til aktiviteten og ikke begraenser
bevagelsesfriheden ungdigt.

Forebyggelse af problemer i det psykiske arbejdsmiljg, fx ved:
at for lave eller for hgje krav undgas (herunder at uklart formulerede eller
modstridende krav undgas)

— at den enkelte har indflydelse pa tilrettelaeggelse af eget arbejde (maengden
af arbejde, pauser og arbejdstider, anvendte arbejdsmetoder, samt hvem
man arbejder sammen med)

— at der gives kollegial og ledelsesmaessig stotte og feedback (fx hjelp til at
prioritere, skaffe arbejdsredskaber og arbejdsmetoder, fijerne uklarheder,
samt at medarbejderen bliver taget alvorligt og far konstruktive tilbagemel-
dinger pa udfert arbejde)

— at der gives information om vaesentlige aendringer (der har betydning for
fremtidige arbejdsfunktioner og arbejdsrelationer).

@vrige forebyggelsesmuligheder

Se ogsa forebyggelsesafsnittene i At-vejledningerne om de forskellige pavirk-
ningsfaktorer naevnt pa bagsiden.

Jens Jensen
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Laes ogsa Arbejdstilsynets vejledninger om:

(D Loft, trek og skub
(2) Ensidigt, gentaget arbejde og ensidigt, belastende arbejde
(3) Forflytning, lpft og anden manuel handtering af personer
(4) Arbejde ved skaerme
(5) Vurdering af arbejdsstillinger og arbejdsbevacgelser
(6) Kortleegning af psykisk arbejdsmiljo
(7) Stress
(8) Helkropsvibrationer
(9) Arbejde i staerk varme og kulde
(10) Forebyggelse af arbejdsulykker i sma virksomheder
(11) Forebyggelse af arbejdsulykker i store og mellemstore virksomheder
(12) Kunstig belysning
(13) Faldrisiko pa gulv
(14) Maskiner og maskinanleg
(15) Arbejdspladsvurdering.

Laes ogsa branchearbejdsmiljgradenes vejledninger mv.:

Branchearbejdsmiljgradenes vejledninger kan findes pa de enkelte branchearbejdsmiljgrads hjemmesider.
Der er link til disse hjemmesider pd Arbejdstilsynets hjemmeside www.at.dk

Arbejdstilsynet
Postboks 1228
0900 Kgbenhavn C
Telefon 70 12 12 88
Telefax 70 12 12 89
e-post at@at.dk
www.at.dk
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