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Checklista för ergonomisk genomgång av fysisk belastning under arbete

    Sittande arbete                Stående arbete
    Rörligt arbete

	Del av total arbetstid (%):
	Del av total arbetstid (%):
	Del av total arbetstid (%):

	Längsta block (timmar):
	Längsta block (timmar):
	Längsta block (timmar):

	Typ av arbete i sittande:
	Typ av arbete i stående:
	Typ av arbete i rörelse:

	Förekommer monotona rörelser? – typ, tid
	Förekommer monotona rörelser? – typ, tid
	Förekommer monotona rörelser? – typ, tid

	Förekommer tunga eller upprepade lyft?
	Förekommer tunga eller upprepade lyft?
	Förekommer tunga eller upprepade lyft?

	Belastning på kotpelare:

· Böjning

· Vridning
	Belastning på kotpelare:

· Böjning

· Vridning
	Belastning på kotpelare:

· Böjning

· Vridning

	Belastning på nacke/ skuldra: 

· krav på armrörelser

· anspänning (Möjlighet till micropauser?)
· ev felaktig arbetsställning (t ex uppskjutna axlar)
	Belastning på nacke/ skuldra: 

· krav på armrörelser

· anspänning (Möjlighet till micropauser?)
· ev felaktig arbetsställning (t ex uppskjutna axlar)
	Belastning på nacke/ skuldra: 

· krav på armrörelser

· anspänning (Möjlighet till micropauser?)
· ev felaktig arbetsställning (t ex uppskjutna axlar)

	Övrigt: T ex krav/ belastning på finmotorik - precisionsarbete
	Övrigt: T ex krav/ belastning på finmotorik - precisionsarbete
	Övrigt: T ex krav/ belastning på finmotorik - precisionsarbete

	Ergonomiskt utgångsläge: (ange sittställning: höft- och knävinkel, bäckentippning, ryggradens ställning, ställning och anspänning i nack- skulderparti, armarnas placering i arbete/ vila)
	Ergonomiskt utgångsläge:
	Ergonomiskt utgångsläge:

	Möblers utformning:
	Ev. möblers eller utrustnings utformning:
	Ev. möblers eller utrustnings utformning:

	*Stol:
	*Ståstol
	*Möbler för avlastning/ vila

	- Höjd: Ställbar? Mellan vilka höjder? El, hydraulik eller mekanik? Lätt/ svårt att ställa in: Greppens lätthet, utformning och tillgänglighet.
	- Höjd: Ställbar? Mellan vilka höjder? El, hydraulik eller mekanik? Lätt/ svårt att ställa in: Greppens lätthet, utformning och tillgänglighet.
	Här under anges möbler som används under arbete eller paus (ej rast) som är nödvändiga för arbetet eller valts för att förbättra ergonomin och ge avlastning 

	- Sittplatta: Bredd- tillräcklig? alltför bred?, längd- hur stor del av låret är avlastat, stoppning – fasthet och komfort, klädsel- trög/hal, varm/kall   
	- Sittplatta: Bredd- tillräcklig? alltför bred?, längd- hur stor del av låret är avlastat, stoppning – fasthet och komfort, klädsel- trög/hal, varm/kall   
	

	- Ryggstöd: Inställbarhet –vinkelställbarhet? Ställbart i höjdled? och i sagittalplan?, Bredd- tillräcklig? alltför bred?, höjd- tillräcklig? Alltför hög? Skålning? Ev. nackstöd -utformning, ställbarhet i vinkel, höjdled och sagittalplan
	- Ryggstöd: Inställbarhet –vinkelställbarhet? Ställbart i höjdled? och i sagittalplan?, Bredd- tillräcklig? alltför bred?, höjd- tillräcklig? Alltför hög? Skålning? 
	

	(Forts.)

	- Armstöd: Längd, bredd, stoppning, klädsel, Inställbarhet –i höjdled, bredd (längre ifrån/ närmare kroppen), sagittalplan, vinkel. 
	(- Armstöd?)
	

	-Underrede: understödsyta – tillräcklig i förhållande till höjd? Utskjutande delar att snubbla på?, antal ben/ skänklar – minst fyra, helst fem hjul-låsbara, lättrullande/ tröga (olika underlag ställer olika krav!)?
	-Underrede: understödsyta – tillräcklig i förhållande till höjd? antal ben/ skänklar Utskjutande delar att snubbla på?
	

	-Övrigt 
	-Övrigt
	-Övrigt

	Fotpall: 

Höjd- ställbar? Kan ge rätt knävinkel? Vinkelställbar?Avlastande fotvinkel Placering- lätt att fösa åt sidan? Fast?
	Fotpall- fotstöd: 

Höjd- ställbar? Kan ge omväxlande arbetsställning och avlastning för rygg? Placering- Fast?
	

	Ev. bord:

Höjd – ställbarhet, vinkelställbart- ställbarhet, Storlek – yta, Övrig ergonomi – t ex skålformat uttag för kroppen Placering
	Ev. bord, avställningsytor:

Höjd – ställbarhet, vinkelställbart- ställbarhet, Storlek – yta, Övrig ergonomi Placering
	Ev. bord, avställningsytor:

Höjd – ställbarhet, vinkelställbart- ställbarhet, Storlek – yta, Övrig ergonomi Placering

	Övriga möbler och utrustning
	
	

	Fysisk omgivning: miljö där arbetet sker
	Fysisk omgivning: miljö där arbetet sker
	Fysisk omgivning: miljö där arbetet sker (i denna kolumn är denna punkt särskilt viktig att utveckla!) 

	Övriga funktionskrav: Ange t ex specialutrustning, maskiner, verktyg, specialklädsel
	Övriga funktionskrav: Ange t ex specialutrustning, maskiner, verktyg, specialklädsel
	Övriga funktionskrav: Ange t ex verktyg,  specialutrustning, maskiner, specialklädsel

	Övriga iakttagelser på arbetsplatsen: (Ljud- och ljusförhållande, ventilation/ drag, temperaturförhållanden,  psykosocialt klimat, arbetsledning mm)
	Övriga iakttagelser på arbetsplatsen: (Ljud- och ljusförhållande, ventilation/ drag, temperaturförhållanden,  psykosocialt klimat, arbetsledning mm)
	Övriga iakttagelser på arbetsplatsen: (Ljud- och ljusförhållande, ventilation/ drag, temperaturförhållanden,  psykosocialt klimat, arbetsledning mm)
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