> STUDIEHANDLEDNING

En film om ergonomi
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Filmfakta

Amne: Idrott och hilsa, SI8jd, Bygg- och anlidgg-
ningsprogrammet, Vard- och omsorgsprogrammet
Alder: Frén 14 &r (H, Gy, Vux)

Speltid: 19 minuter

Svenskt tal

Producent: Kunskapsmedia AB

Syfte/stravansmal

- Att beratta om vad ergonomi ar fér nagot och
vad man har for nytta av ergonomi.

- Att visa hur man kan forebygga besvar och
skador genom att ldra sig om och anvanda sig
av ergonomi.

Jrorik. Bra med
k?),:k?ect}; och varierade exempel,
allra helst med unga persor:jer
Bra sammanfattning och ra
— Ergonom, Uppsala
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Undervisningen ska behandla
foljande innehall enligt laroplan

Idrott och hélsa (grundskolan)

« Arbetsstallningar och belastning till exempel
vid fysiska aktiviteter och férebyggande av
skador, genom till exempel allsidig tréning.

SI6jd (grundskolan)

* Arbetsmiljé och ergonomi, till exempel ljudniva
och arbetsstallningar. . . o

Filmens innehall

Idrott och hal iet - . R
rott och halsa (gymnasiet) Manniskans kropp ar gjord for rérelse och be-

¢ Kunskaper om de krav som olika situationer

stiller p& ergonomisk anpassning av rérelser. lastning. Utan fysisk aktivitet fungerar vi daligt.
Formaga att ergonomiskt anpassa sina rorelser Men det behdvs en lagom blandning av rorelse,
till olika situationer och att beddma hur miljéer belastning och dterhamtning for att underhalla
ergonomiskt kan anpassas till manniskan. kroppens funktioner och fa en gynnsam belast-
* Arbets- och studiemiljoer: samspel mellan ning. | denna film I4r vi oss om ergonomi - ett
situationens krav och manniskan utifran ergo- bra sitt att skydda sig mot framtida skador, f&

nomiska aspekter, till exempel kroppslig balans
och lyftteknik.

Examensmal for Bygg- och anlaggnings-

programmet (gymnasiet):

* Arbetet ska genomfdras pa ett ergonomiskt,
halsosamt och sakert satt for att forebygga
forslitningar och andra arbetsskador.

en béttre hélsa och bli effektivare i sitt arbete. Vi
tréffar ergonomer, sjukgymnaster och naprapater,
pratar med unga personer som fatt besvar, samt
visar hur du sitter, lyfter och arbetar pa ratt satt
for att undvika skador och besvar.

Filmen fokuserar pa belastningsergonomi och

tar &ven upp hur man kan fa problem genom att

« Dessa arbetsuppgifter ska utforas pa ett sitta allt]for Ianﬂqe c(;ch feIFfIramfor.en s'grfplztta,
yrkesmassigt satt, dvs. etiskt, estetiskt, smartphone eller dator. Filmen visar aven hur en

hygieniskt, rehabiliterande eller habiliterande, datorarbetsplats kan se ut.
ergonomiskt och halsofrémjande.

Examensmal for Vard- och omsorgs-
programmet (gymnasiet):

Kapitel i filmen:

Produktion: © Kunskapsmedia AB - Inledning
Svensk institutionell distribution: © Kunskapsmedia MMXIII - Vad &r ergonomi?
Filmnr: 1530KM . .

\_ ) - Riskfaktorer i arbetet

- Besvar och skador

© Rattigheterna till studiematerialet dgs av - Datorarbetsplats
Kunskapsmedia AB.

Du har rétt att anvdnda dig av studiematerialet i - Arbetsmiljé - lagar och regler
samband med visning av programmet.

- Sammanfattning
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En film om ergonomi

Diskussionsfragor

Innan ni startar en diskussion kring filmen i
gruppen ar det viktigt att lararen/ledaren
funderar igenom hur man ska hantera
diskussionen och svaren.

Dela gérna upp gruppen i mindre grupper och lat
deltagarna forst skriva ned sina svar.

Diskussionsfragorna &r indelade efter kapitel.

Innan ni ser filmen
- Vad vet du om ergonomi?

= Anser du att du behover veta mer om
ergonomi? Varfor/varfor inte?

Diskussionsfragor under/efter filmen

Inledning
« Varfor ar det bra att lara sig om ergonomi?

Vad ar ergonomi?

 Vad gor en ergonom?

* Vad innebar ergonomi?

+ Vad menas med belastningsergonomi?

* Vilka besvar kan man fa av forflyttningar av
patienter/varor, felaktiga lyft eller belastningar?

- Vilka besvar fick bygginredaren Oskar, hur kom
det sig att han fick problem?
Riskfaktorer i arbetet

« Vilka faktorer i arbetet kan bidra till att du
far besvar?

Obekvama arbetsstéllningar
- Ge exempel pa obekvama arbetsstéllningar.

- Vad kan man ténka pa nar det galler obekvama
arbetsstéallningar?

Tunga lyft och forflyttningar
« Vad ska man tanka pa nar det galler tunga lyft?
Férflyttning frén liggande till sittande

« Vad vill filmen visa nér de flyttar kvinnan fran
liggande till sittande?

Stillasittande

* Vilka besvar kan man fa av att sitta still for
lange?

» Hur kan man motverka besvar vid stillasittande
arbete?

© Réttigheterna till studiematerialet dgs av
Kunskapsmedia AB.
Du har ratt att anvanda dig av studiematerialet i

samband med visning av programmet.
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Repetitiva rorelser

* Vad kan féljderna bli vid repetitiva rorelser?
Vibrationer och slag

- Vilka skador kan man fa av att arbeta lange

med vibrationer? Vad ska man tanka pa for att
undvika dessa skador?

Besvéar och skador
» Vilka skador ar vanliga att méanniskor far idag?
- Vad innebar felbelastning?

« Vilka besvar fick Petronella som jobbar inom
hemtjansten?

« Tanker du sjalv pa hur du sitter med surfplatta,
smartphone eller dator?

Datorarbetsplats

+ Vad ska man ténka pa nar man staller in en
datorarbetsplats?

Arbetsmiljo - lagar och regler
- Vad ar arbetsmiljolagens syfte?
« Vad kan du se for férdelar med morgongympa?

Sammanfattning
« Vilka slutliga rad ger filmen?

Uppgifter

« Fundera kring hur ni bast skulle kunna dra
nytta av era nya kunskaper inom ergonomi. Gor
en kom-ihag lista eller affisch som ni satter upp
pa arbetsplatsen/ i skolan. Dar skriver ni ned de
punkter som ni anser ar viktiga att tdnka pa nar
det galler ergonomi. Ser man nagot varje dag
paminns man standigt och chanserna blir da
storre att man kommer ihdg det.

* Fundera pé hur lange och hur ofta du sitter
framfor datorn. Kan du véxla mellan sittande och
stdende? Hur intensivt knappar du pa tangent-
bordet? Vad kan du gora for att minska risken for
framtida besvar? Skriv ned dina tankar och disku-
tera sedan i gruppen vad ni kommit fram till.

- Stéll in en datorarbetsplats. Prova att sjalv stélla
in din egen eller en kompis/kollegas datorarbets-
plats — hemma, i skolan eller pa jobbet.

* Besok Arbetsmiljoverkets hemsida (www.av.se)
och ta reda pd mer om ergonomi och vilka regler
som galler for skola/arbetsplats.



