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Aktiv ergonomi for biodlare

Gratulerar till ditt val att 4gna dig at biodling, en

av minga omtycke sysselsittning som ofta innebir
en hilsosam mix av belastning, dterhimtning och
variation. Men arbetet i bigdrden kan ibland ocksa
vara bide tungt och enahanda, tva kiinda riskfaktorer
for belastningsskador. Den hir skriften vill inspirera
dig till att tinka éver hur du kan arbeta skonsamt
och minska riskerna f6r belastningsbesvir.

Rérelseapparaten — en apparat for rorelse

Det ir inte skadligt att belasta muskler, leder och
skelett. Tvdrtom ir kroppen anpassad till rorelse
och belastning. Men alltfér tunga, lingvariga eller
ensidiga belastningar skadar kroppen. Forsok darfor
att variera arbetsuppgifterna si mycket som majligt
och se till att f3 en bra dterhimtning.

Ergonomiskt sjilvforsvar
— oka friskfaktorerna!

Din héllning har mycket stor betydelse for
belastningen pa rygg och leder. Med en “stolt”

eller "atletisk” hallning halls ryggen i sin normala
kurvatur. Dina muskler fir ocksd ett bra utgingslige
for att kunna arbeta effektivt. Om du diremot

star eller sitter med krummad eller vriden rygg gor
hivstingseffekter att belastningen pé ryggen blir stor.

Farligt lige. Att std med bojd rygg och raka
ben ger stor péfrestning pi lindryggen.
Arbete under knihéjd ir en riskfaktor och
bér helst undvikas.

Bittre — variant 2. Ett annat sitt 4r att sitta
ner ett eller bdda knina pd marken.

Biittre — variant 3. En lada eller 1ag pall att
sitta pd ger bra avlastning.
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Dubbel risk! Lyft med bérdan langt fran
kroppen samtidigt som ryggen vrids
innebir stor belastning pa lindryggen.

Bittre! Bojda knin, fotterna nira, ryggen
rak. Lyft blicken sa ir det littare att hilla
ryggraden i sin normala kurvatur.

Klart! Lyftet avslutas i stabil position.

Tips:

Lang och stolt. Striva efter att bli ling nir du

star. Tank pa en tangodansor eller nigon som

utovar karate. Det hir handlar om ett ergonomiske
sjalvforsvar. Aven i sittande bor du tinka pa att bli
lang och undvika att krumma ryggen. Fér att hitta
ritt hallning kan du tinka dig att du har pa dig en
tring simdrike som négon hjilper dig att dra upp en
dragkedja i ryggen pa.

Variera! Ingen arbetsstillning 4r s& bra att du kan
sta eller sitta pd samma sitt hur linge som helst utan
att riskera att skada dig. Striva efter att byta position
minst en ging i halvtimmen, helst oftare.

Flytta fotterna! Var aktiv i fotarbetet sd att du
alltid star vind at det hall dir arbetet sker. P4

s vis undviker du skadliga béjda och vridna
arbetsstillningar. Nisa, tummar och tdr it samma
hall 4r en bra grundregel.

Koppla pa hillningsmusklerna. De djupa
musklerna kring balen hjilper till att skydda ryggen,
sirskilt vid lyft eller annan tung anstringning. I
bérjan kan det vara svirt att hitta de har musklerna,
men ett par sitt kan vara att “suga in naveln” lite
grann eller tinka dig att du drar 4t skiirpet.

Kinn efter! Din kropp skickar signaler om att den
bérjar bli tréte eller f ont om du bara lyssnar till
den. Avbryt i tid och gor nigot annat en stund.
Sérskilt viktigt vid monotona arbetsuppgifter.

Pauser och mikropauser. Pauser ir viktiga for att
muskler, rygg och leder ska fi dterhimtning och bli
starkare. En mikropaus ir bara nigra sekunder lang,
men gor att nytt blod strémmar igenom musklerna
och minskar risken for skador.

Tyngdéverforingar. Hill ryggen rak (i sin normala
kurvatur), béj litt pa benen och anvind benens
kraft for att skjuta eller dra foremal. Undvik att bara
anvinda armarna eller ryggen, utan tink att kraften
ska komma inda fran fStterna.



Biittre — variant tvd. I géngjirnet” star du i
en hégre utgingsposition fore lyft. Koppla
pa hallningsmusklerna och...

...skjut fram hoften. Ryggen hills stabil
genom hela lyftet.

Minska riskfaktorerna...

Nigra viktiga ergonomiska riskfaktorer du bor
forsoka undvika ir:

* Tunga lyft

* For lag eller for hog arbetshsjd

* Diligt med utrymme

* B6jda och vridna arbetsstillningar
¢ Monotont arbete

* Statisk belastning

...och oka friskfaktorerna!

e Variera arbetet

* Ta paus ofta

* Mikropauser

* Motrorelser

* Rorlighetsévningar

* Ta dig tid att jobba ritt

En upplevelse av att det tar for ling tid kan vara en
faktor som gor att vi kanske inte alltid anvinder
bista méjliga teknik, eller undviker att anvinda

hjilpmedel. Jag ska ju bara.

Men sanningen ir att det oftast gir lika fort att
gora ritt som att gora fel. Och varje gang du viljer
bort ett simre arbetssitt till forman for ett bittre si
programmerar du din hjirna atc “Det dir sd héir det
gar till néir man”. Du forstirker ett bra beteende

och din kropp kommer att tacka dig i lingden!

Lyft mindre och smartare

Forsok i forsta hand att undvika manuella lyft
genom en bra organisation och genom att anvinda
hjilpmedel. Pallyft, pirra eller rullplattformar ir
nigra exempel. Nir du dnd& maste lyfta frsok gora
det s skonsamt som méjligt:

Bra utgangsstillning. Vikeigast ir att hélla ryggen

i neutralposition, det vill siga med sin naturliga
kurvatur. Koppla pa hillningsmusklerna genom att
dra 4t skirpet en aning.

Tips: Titta lite uppat vid lyftet sd undviker du att
krumma ryggen.



Hall bordan nira kroppen. D4 minskar du skadliga
hivarmseffekter pa ryggen.

Undvik att vrida ryggen samtidigt som du lyfter.
Tink nisa, tummar och tir it samma hall. Lyft
forst flytta sedan fotterna sd att du 4r vind ac ritt

hall.

Ar det mbjligt att minska vikten pa bérdan och

i stillet gora flera lyft? Du kanske kan anvinda
littare ramar eller mindre sickar och kirl? Maxvikt
vid ett enstaka lyft under idealiska forhallanden 4r
25 kg enligt Arbetsmiljoverkets foreskrifter.

Ga flera ganger

Ova dig i att motsta impulsen att bira med dig sa
mycket som mojligt for att spara antalet vindor om
du ska flytta gods. Att bira mer 4n vad som kinns
bra innebir stor risk for att du skadar dig. Négra
extra promenader diremot gor dig bara gott och
ger en vilbehovlig rorelsepaus.

Skapa bra utrymme

Ar det for trangt blir resultatet ofta bsjda och
vridna arbetsstillningar. Inom varden finns en
riktlinje om att ha minst 80 cm fritt utrymme till
exempel nir man biddar en sing. Det kan fungera
som ledstjirna dven inom biodling.

Bra arbetshéjd

Ungefér i hojd med naveln ér en bra arbetshojd

for de flesta arbetsuppgifter. Forestill dig att dina
armbégar sitter fast vid balen. Det omrade du da
kan nd med hinderna da du stir eller sitter i en bra
utgingsstillning 4r ett limpligt arbetsomride.

Vid arbetsuppgifter som kriver mycket kraft kan
du behéva ha en lite ligre arbetshéjd (jamfor att
sdga ved). Vid arbetsuppgifter som kriver stor
precision kan du i stillet behova hoja arbetsytan
nagot for att se bra.

Undvik att arbeta under knihojd eller 6ver

axelhojd, da det ger stora belastningar pa rygg och
leder.
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Lyft ovanfor axelhdjd dr pafrestande for
nacke, axlar och rygg.

Skonsammare! Kan du tinka dig att inte
bygga p4 kupan fullt s& hoge blir det
betydligt snillare mot kroppen. Anvind
girna halva lador — dtminstone hégst upp.



Tips: Om du mirker att du borjar dra upp axlarna
ir arbetsytan for hog. Om du i stillet mirker att du
inte stér riktigt uppritt utan lutar dig framat eller
krummar ryggen ir arbetsytan sannolike for ldg. Har
du ett hoj- och sinkbart arbetsbord 4r detta ldte att
justera.

Investera i bra hjilpmedel

Ett héj- och sinkbart arbetsbord ir en bra
investering som gor att du kan anpassa arbetshojden

till din kroppslingd.

En kirra eller skrinda med stora, luftfyllda hjul
rullar ldte dven pd grus och kan underldtta betydligt
nir du maste flytta tunga bérdor.

En tappmaskin minskar behovet av att lyfta tunga
dunkar hogt.

En lag pall kan vara till stor hjilp nir du ska utfora
moment pa lag nivd s3 att du slipper std med béjd

ryge.

Tink over flodet

Nir du anldgger en bigard, tink éver hur alla
forflyteningar ska ske. Finns det utrymme s3 att det
gar att jobba ergonomiskt? Gar det att komma intill
med pirra, vagn, bil?

En befintlig bigdrd kan ofta dndras s att det gir
littare att anvinda en bra arbetsteknik. Exempel

kan vara att anligga bra gingvigar s att det gér att
komma intill med en kirra eller flytta bikupor till en
lampligare plats. Anvind ramper eller rullband for
att underlitta ilastning av bil.

Bittre! Lyft blicken och bsj knina.
Stabilisera ryggen genombhelalyftet.

Stabil position och jimvikt skonar ryggen!
Att vilja sma kirl och inte fylla dem dnda
upp minskar belastningarna. Kanske kan
du transportera kirlen pd en kirra eller

pirra och slippa bira helt och hille?

Avlasta ryggen! Har du en hand fri kan du ta
spjarn mot ditt eget lir for att himta kraft.



Ror dig i vardagen

En bra kondition ir bista sittet att stirka hilsan.
Arbetet i bigirden kan i sig sjilv vara ett sitt att

fa bra vardagsmotion. Komplettera girna med
promenader eller jogging, med fordel i ojimn
terring. Ta for vana att réra dig minst en halvtimme
varje dag. Vanlig gympa 4 la Friskis & Svettis, yoga
eller pilates 4r bra komplement som 4ven trinar

styrka, balans och rérlighet.

Niégra skona rorelser for rygg och leder:

Motrorelser. Gér tvirtom for att ge variation och
avslappning 4t trétta muskler och leder.

Bakatbaj. Placera hinderna i korsryggen och béj dig
bakat. Kan goras stdende eller sittande.

Slarva inte med detaljerna. Overkroppens
vikt och hivstingseffekten gor att en
rokpust som viger ett par hekto kan ge
upphov till flera hundra kilos belastning pd
ner mellan fétterna) och svanka (titta uppéc). lindryggen om den lyfts s hir!

Kuta — svanka. St3 framétlutad med hinderna pa
laren. Vixla mellan att skjuta rygg som en kate (titta

Ryggvrid. Std framéitlutad med hinderna pa laren.
Lyft vinster hand s& hégt du kan, f6lj handen med
blicken. Upprepa 4t andra hallet.

Kobran. En mer avancerad form av bakitbéjning.
Ligg pa mage pa golvet. Placera hinderna i hojd
med héfterna och tryck dig forsikeigt uppar s langt
du kommer. Héll kvar nagra sekunder och gi sedan
tillbaka till utgdngsliget. Upprepa girna nigra
ganger.

Ryggavslappning. Ligg pa rygg pa golvet med
underbenen pé en kudde eller lag pall s att du far

ungefir rit vinkel i héfter och knin.
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Bittre — hir halls ryggen rak. Undvik
helst att stilla ifrdn dig saker pi marken s&
slipper du de laga, riskfyllda lyften helt.



Las vidare

AFS 1998:1 Belastningsergonomi innehéller mycket
information om arbetsstillningar och arbetsrérelser. Finns att
ladda ner gratis pd Arbetsmiljoverkets webbplats www.av.se.

Checklista

1. Ar underlaget jimnt och behagligt att sta pa?
2. Ar arbetsredskap limpligt utformade och instillda for dig som arbetar i bigarden?

3. Finns det tillrickligt utrymme for bra arbetsrorelser och material? (Rikna med minst 80
cm fri yta f6r att kunna arbeta ergonomiskt).

4. Finns det mojlighet att sitta och vila vid stdende arbete?
5. Ar arbetshojden anpassad till arbetsuppgift och kroppsstorlek?
6. Finns det tillricklig belysning?

7. Kan du arbeta i bra positioner, det vill siga med ryggen och nacken i neutralposition
och med nisa, tummar och tir 4t samma hall?

8. Far du tillricklig variation sa att statiskt eller upprepat ensidigt arbete undviks?
9. Ar arbetet bra organiserat si att manuella lyft kan undvikas?

10. Nir manuella lyft ind4 sker — dr bordan lagom tung? Ar arbetshéjden bra sd att
hantering under knihgjd eller 6ver axelhdjd undviks?

11. Har du de tekniska hjilpmedel du behover for att kunna arbeta pé ett skonsamt site?
(Exempelvis hoj- och sinkbara lyftbord eller tappmaskin).
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