Velkommen til workshop
om MSB

v/ Sidsel Brinch Christensen



Dagens indhold

Info om hvad MSB er, arsager til MSB og symptomer pa MSB
Arbejdstilsynet

Individuelle refleksioner over jeres arbejde

Gruppedialoger

Inaktivitet og MSB

Forebyggelse

Handtering

Motivering af medarbejderne



Plenum

1) Hvilke typiske “skavanker” dgjer vores medarbejdere med?

2) Hvad gor vi for at forebygge, at medarbejderne far smerter af at ga pa
arbejde (bliver nedslidte)?

3) Hvad ger vi hvis folk har faet smerter - er blevet nedslidte - for at sikre,
at det ikke bliver vaerre og at medarbejderne bedst muligt kan passe

deres arbejde?



Krop og trivsel spiller sammen

Flerstrenget indsats mod muskel- og skeletbesvar (MSB) (BFA - arbejdsmiljoweb.dk)

ra N
Indflydelse pa arbejdet,

organisering og tilrette-

l2ggelse af opgaverne. )

S 8
Fysiske forhold: Hj=lpe-

midler, pladsforhold,
forflytningsteknik.

i Organisering Relation til egen leder: 1
af arbejdet - tempo, Opmaerksomhed, statte,
. mulighed for pauser.J kkommunikation, tillid.
o

Kollegialt samarbejde:
Stgtte og hjzlp, tryghed,
god stemning}

Arbejdspladsens kultur:
Fzelles sprog, normer,
holdning til sygdom.




Arbejdstilsynet: AT-vejledning D.3.4: Arbejdsrelateret muskel- oq skeletbesvar

MSB:

e smerter, stivhed eller gmhed i kroppens muskler, sener eller led med
dertilhgrende kar og nerver + symptomer som haevelse,
bevaegeindskraenkning og funktionsbegraensning

e kan opsta spontant og uforklarligt som faglge til en reekke medicinske lidelser
eller som direkte fglge af for store og/eller langvarige belastninger i fritids-
eller arbejdslivet.



Symptomer (direkte/indirekte) ved MSB

e Smerter (hovedet - skulder og nakke - ryg og leend - haender - fingre- albuer -
knae - hofter - baller)

e Bevaegeindskraenkning (stivhed) i kroppens led og muskler

e Besveer med at sove

e Synsbesveer

e Prikken og snurren i haender og fingre (nervepavirkning)

e “Tunge arme” og en diffus falelse af treethed i underarmen og handled

e Kolde haender og led

e Fglelsen af manglende overskud



Symptomer (direkte/indirekte) ved MSB

Var opmarksom nar:

e smerter/stivhed opstar pludseligt og ikke forsvinder efter et par dage

e smerter/stivhed langsomt forvaerres

e du ma tage smertestillende i mere end en uge for at kunne varetage dit
arbejde (eller nar du skal tage dem hyppigt)

e smerterne ggr, at du bliver “kort for hovedet”



Mulige arsager til udvikling af MSB

Hvad “giver” de ansatte MSB (eksempler):

- Brugen af kroppen

- Medfedte “skavanker”

- Organiseringen/planlzegningen af arbejdsopgaver og arbejdsfunktioner
- De fysiske rammer (indretning, inventar, lys eller mangel pa lys)

- Handteringen af borgeren

- Indirekte gennem kulturen (adfeerden) pa arbejdspladsen



Mulige arsager til MSB (fortsat):

- EGA
- EBA

Omsteendighederne pa arbejdspladsen

Gentagne ens belastninger i arbejdstiden og fritiden

Inaktiv krop



Restitution efter MSB (AT)

Kroppens evne til restitution efter MSB er afhaengig af:

e kroppens generelle tilstand
e en raekke psykosociale og personlige faktorer
e hvilke tidligere besveerstilfeelde man har haft, da nogle gger risikoen for

besveer igen.



Hvad kan agge risikoen for MSB (AT)

Var opmaerksomme pa pludselige og uventede pavirkninger - de indebaerer
en searlig risiko for skader pa muskel- og skeletsystemet.

4) Noter jer i hvilke situationer | kan blive udsat for pludselige og uventede pavirkninger.



MSB kan opsta nar (AT)

...muskler arbejder leenge uden pauser, f.eks. ved lazengerevarende:

e statisk holde- og beerearbejde (ved arbejde med handveerktaj).
e arbejde med armene lgftede (forveerres des hgjere armene skal lgftes).
e |zengerevarende ensidigt gentaget arbejde (EGA).

e 0g gentagne bgjninger og drejninger af ryg og nakke.



MSB kan opsta nar (AT)

...nar sener hyppigt rykkes i, streekkes eller trykkes, f.eks. nar:

e man sla/banker med et redskab eller rykker i et handgreb

e straekkes over handleddet.
...man arbejder saledes, at leddene belastes i yderstillinger, f.eks. ved:
e bgjninger og drejninger i ryggen (og man samtidig Igfter noget)

5) Gruppedialog: i hvilke arbejdssituationer og arbejdsfunktioner er vores muskler, sener og led

typisk belastede (noter dem ned)?



Lyt til kroppens signaler (AT)

Lettere former for MSB er ikke sygdomme, men en advarsel om, at man ikke
bruger kroppen hensigtsmaessigt i sit arbejde - der er brug for nogle aendringer!

Sker der ingen aendringer kan det fagre til lsengerevarende og alvorlige
smertetilstande og nedsat arbejdsevne!

6) Gruppedialog: Hvordan har vi/satter vi fokus pa MSB (ift. hvordan de opstar, konsekvenser,
forebyggelse og handtering) sadledes, at medarbejderne fortaeller om det, sa vii AMG kan gore
noget?



Liste i AT-vejledningen (D.3.4) hvor Kropsregion med besvar og besvarsform
sammenholdes med Arbejdsmiljgpavirkning (med henvisninger til relevante

AT-vejledninger)
F.eks.:

Rygbesvaer (hold i ryggen, slidgigt, uspecifikke smerter osv.)

—)

Tung manuel handtering (traek/skub, tunge laft, forflytning af person mm.)

Belastende arbejdsstillinger/bevaegelser for ryggen

Liste indeholder:Nakke- og skulderbesvar + Hand- og armbesveer + Hofte- og knaebesveer



Forsvinder MSB i ferier er det en indikator for, at det er arbejdsrelateret

Kortlaegning af medarbejdernes MSB - god metode til afdaekning af

ergonomiske problemer pa arbejdspladsen ‘tages med i APVeén

HUSK: MSB kan vare sa alvorlig, at man ma tage hensyn til det i
planlaeegningen og tilrettelaaggelsen af arbejdet.

AT



Forebyggelse af MSB - analyse af arbejdet (AT)

Hverken enkeltopgaver eller arbejdet som helhed ma indebeaere fysiske,
ergonomiske eller psykosociale pavirkninger som pa kort eller langt sigt kan
pavirke den fysiske eller psykiske sundhed.

7) Noter jer om (og i hvilke sammenhaenge) der kan vaere risiko for dette pa vores arbejdsplads.

Arbejde og arbejdstempo der medfarer fare for fysisk eller psykisk
helbredsforringelse pa kort eller leengere sigt skal undgas eller begraenses.

8) Noter jer om (og i hvilke sammenhaenge) dette kan forekomme pa jeres arbejdsplads.



Forebyggelse af MSB - Arbejdets udfarsel (AT)

Der skal tages hensyn til den ansattes:

Alder

Indsigt

Arbejdsevne

@dvrige forudsaetninger

Arbejdsgiver skal sorge for at hver enkelt ansat far tilstraakkelig og
hensigtsmaessig oplaering og instruktion i at udfere arbejdet pa en farefri
made (lzes mere om krav til opleering og instruktion).



Undga/begraense MSB (AT)

MSB kan imgdekommes ved/gennem:

Arbejdsstedets indretning

Tekniske hjeelpemidlers funktioner og udformning

Manuel handtering (made hvorpa det udfares)

Arbejdets tilrettelaeggelse

Personlige veernemidler (understgtter aktiviteten bedst muligt)
Forebyggelse af problemer i det psykiske arbejdsmilja

9) Gruppedialog: hvor gor vi allerede noget - hvor gar vi eventuelt ikke noget eller hvor kan vi blive
bedre.



Din krops made at sige “et eller andet er galt” - sa veer opmaerksom og Iyt til
mig!

Ikke alle smerter er tegn pa, at der er fare pa feerde.

Inaktivitet er meget sjaldent |lgsningen pa smerter.

Individuelle og pavirkes af vores psykiske tilstand.

Ikke alt “skal arbejdes vaek”, men brug kroppen i samrad med din leege.



Om smerter

Kroppen kan vende sig til “darlige ting/pavirkninger”, nar du sa aendre til noget
bedre/godt kan du fa smerter, men det er fordi muskler og led nu skal vaenne sig til

en ny situation.



KOM UD AF DEN ONDE CIRKEL

Lise far ondt i ryggen

Sygemeldes H i Har det bedre
i lang tid. 18 og er pa arbejde
Far det veerre ‘
A
w
I \/
O 2
Tor ikke e Gar pa arbejde
bevage sig 557 med tilpasninger
\ / ' \ Holder sig aktiv
T.,:‘"J:: :::3: Lise bliver péwrket af: Biver Nie bange.

- Tanker og felelser om smerten AIoE PR det ghriuver

- Information og rad hun far
- Holdningen pa arbejdspladsen



Inaktivitet og MSB

Kroppen har bedst af at blive brugt - der er lavet til det
Fysisk aktivitet forebygger sygdom

Fysisk aktivitet er godt mod smerter

Godt at vende gradvist tilbage til jobbet

Godt at fremme bevagelse i jobbet

Styrke og konditionstraning

http://www.arbejdsmiljoviden.dk/Emner/Fysisk-arbejdsmiljoe/MSB/Hvad-kan-l-gore/Hold-dig-aktiv/Kroppen
-har-bedst-af-at-blive-brugt



http://www.arbejdsmiljoviden.dk/Emner/Fysisk-arbejdsmiljoe/MSB/Hvad-kan-I-gore/Hold-dig-aktiv/Kroppen-har-bedst-af-at-blive-brugt
http://www.arbejdsmiljoviden.dk/Emner/Fysisk-arbejdsmiljoe/MSB/Hvad-kan-I-gore/Hold-dig-aktiv/Kroppen-har-bedst-af-at-blive-brugt

Fysisk aktivitet - “godt” ved MSB

Fysisk aktivitet som forebyggelse og “behandling” af MSB

Bevagelse
10.000 skridt om dagen
Let motion - cykle, ga, husarbejde, sta op og arbejde, tage trappen mm.

Traening

Pulsen op

Bevaegelse i mere end en halv time af gangen

Moderet til hard motion - tage trappen, styrketraening, lab mm.



Forslag til fysisk aktivitet

Tag udgangspunkt i din “skavank”, lgb er f.eks. ikke sa godt hvis du har
darlige knee.

- Elastikgvelser i arbejdstiden ( 2min.)

- Tag trappen

- Sta op og arbejde i Igbet af arbejdsdagen

- Cykel pa arbejde

- Lab, svemning, LOOP, crossfit, styrketreening mm.
- @velser pa treeningsbold

- Yoga

- Lang ga-tur i hgjt tempo



MSB og psykisk arbejdsmiljo

En flerstrenget indsats mod MSB indeholder ogsa en analyse af det psykiske
arbejdsmiljg og indsatser ift. det psykiske arbejdsmilja!

Arbejdsfysiolog Hanne Christensen om de mange forhold der spiller ind pa MSB

https://www.arbejdsmiljoweb.dk/krop-0g-sundhed/muskel-og-skeletbesvaer,-msb/
msb-o0g-psykisk-arbejdsmiljoe/et-godt-moede-om-msb

Seniorforsker Marie Birk Jgargensen (NFA) - forebyggelseskompetence

https://www.arbejdsmiljoweb.dk/krop-og-sundhed/muskel-og-skeletbesvaer,-msb/
msb-o0g-psvkisk-arbejdsmiljoe/et-godt-moede-om-msb



https://www.arbejdsmiljoweb.dk/krop-og-sundhed/muskel-og-skeletbesvaer,-msb/msb-og-psykisk-arbejdsmiljoe/et-godt-moede-om-msb
https://www.arbejdsmiljoweb.dk/krop-og-sundhed/muskel-og-skeletbesvaer,-msb/msb-og-psykisk-arbejdsmiljoe/et-godt-moede-om-msb
https://www.arbejdsmiljoweb.dk/krop-og-sundhed/muskel-og-skeletbesvaer,-msb/msb-og-psykisk-arbejdsmiljoe/et-godt-moede-om-msb
https://www.arbejdsmiljoweb.dk/krop-og-sundhed/muskel-og-skeletbesvaer,-msb/msb-og-psykisk-arbejdsmiljoe/et-godt-moede-om-msb

Individuel gvelse

10) Hvilke typiske belastninger har vi hos os og hvor ofte forekommer de (er
de konstante)?

11) Hvordan far AMG viden om problemerne og belastningerne?



Hvad har | tidligere gjort, der har haft en effekt ift.:

o At saette MSB pa dagsordenen/i fokus pa vores arbejdsplads?
e At forebygge MSB og/eller nedbringe risikoen for MSB?

e At handtere MSB og symptomerne pa herpa?



| arbejdet med at motivere medarbejder og ledere i indsats omkring MSB, bor | have
fokus pa:

Den retorik (kultur) | har pa arbejdspladsen omkring fysiske belastninger og

nedslidning
Anses det som en del af jobbet? Anses man for at vaere en svag hvis man naevner man

har ondt eller gerne vil passe pa sig selv, eller modsat italesaetter man det lige sa snart
man har det mindste ondt? Er smerter noget man selv ma klare (altsa arsagen dertil)?

At inddrage ledelsen saledes, at de star bag en indsats omkring MSB



e At smerter og nedslidning kan opfattes som en tegn pa svaghed, og derfor
onsker folk ikke at udstille sig selv ved at vaere abne om deres smerter og de
steder hvor arbejdet er hardt.

e Atindsatsen kraever en respektfuld og aben dialog om hvad der er hardt og
uhensigtsmaessigt i arbejdet — og dermed ogsa hvad der skal zndres pa, det kan
ogsa veere ift. handteringen af borgeren. Nar noget skal aendres fordi det er
uhensigtsmaessigt skal alle medarbejdere a&endre det og ikke kun de, der har ondt.

e At udfere en ’klinisk” analyse af arbejdsopgaverne saledes, at analysen ikke er
afhaengig af hvem der udfagrer opgaven (med mindre det er ift. en medarbejder med en

diagnose man skal tage hensyn til).



Indsats - opmarksomhedspunkter

At der er afsat midler til eventuelle indkgb af mere hensigtsmassige redskaber,
maskiner, inventar eller ngdvendige a&ndringer i de fysiske rammer. Hvis der

alligevel ikke er penge til indkgb skal | overveje hvilke aendringer en indsats stiller

medarbejderne i sigte.

Italesat (gentagne gange) "Hvorfor” | skal have en indsats for MSB. Hvad fordelen
er ved indsatsen, hvad sker der hvis vi ikke gar noget, hvor lidt skal der til for at man

kan maerke positive aendringer osv.



Var konkrete nar | omtaler hvad det vil kreve af medarbejderne at vare med i
indsatsen samt hvilke tiltag der kan taenkes at igangsaettes. F.eks. elastikgvelser 2
min. om dagen, analyse af arbejdsopgaver, nyt inventar, instruktion i arbejdsstillinger,
sma andringer i udfagrelsen af arbejdsopgaver osv.

Indsatsen tager tid og kraever fokus og deltagelse, men kan sagtens udfores i
sammenhang med lgsningen af de daglige arbejdsopgaver. Det behgver ikke tage
ret meget ekstra tid.

Alt kan ikke s&ndres pa en gang, prioritér sammen med medarbejderne hvad | vil

arbejde med forst — la2g sa en plan!



13) Gruppedialog: Hvilke tanker saetter disse opmarksomhedspunkter i

gang hos jer - er der noget | kan have gavn af at taenke ind i jeres indsatser?



Plan for forebyggelse af MSB

Hvem

Individ

Leder

AMG (AMR/leder)
MED/Organisationen

Hvordan/Hvad

Formal (hvorfor)



Plan for handtering af MSB

Hvem

- Individ

- Leder

-  AMG (AMR/leder)

- MED/Organisationen

Hvordan/Hvad

Formal



Hensigtsmaessig brug af kroppen

Laft byrden taet pa kroppen

Vrid ikke i ryggen (naese og taspidser altid samme vej)

Undga laft over skulderhgjde

Brug vaegtoverfgrsel ved traek og skub

Skub frem for at treekke

Ga ned i knae frem for at bgje (haenge) i leenden

Flyt beveegelsen til naeste store led (fra fingre til handled, fra handled til
skulderled)

e Hold led og muskler varme (med tgj)



