


Vad ar helkroppsvibrationer?

Helkroppsvibrationer uppstar ndr man sitter, star eller ligger pé olika typer av
vibrerande underlag. Kor du entreprenadmaskin tillhér du en yrkesgrupp som
standigt utsétts for helkroppsvibrationer. Dérfor &r det viktigt att vara medve-
ten om vilka skador vibrationer kan ge och vad du sjélv kan gora

for att minimera skadliga effekter av helkroppsvibrationer.

Dessa regler giller for
helkroppsvibrationer

Overskrids insatsvéirdet
krévs ett atgdrdsprogram
for att minimera riskerna.
Det som inte gérs direkt
ska anges i en tidsplanerad
handlingsplan.

® Insatsvirde 0,5 m/s?
® Grinsvirde 1,1 m/s?

Insatsvirde ér den exponeringsniva vid vilken arbets-
givaren ska genomfora ett atgérdsprogram.

Grdnsvirde &r den hogsta vibrationsnivad du far Overskrids grénsvéirdet kréivs

utsittas for under en attatimmarsperiod. omedelbara dtgdrder for att
. . . . . komma under grdnsvdrdet!
Arbetsgivaren ar skyldig att bedoma riskerna

kopplade till vibrationer och maste direkt atgérda
vibrationsvédrden som overstiger gransvardet.

Arbefsglvate och forare ka
ff fd;erna av skadhga ]

Bedom riskerna

Atgéirda riskerna

Informera! T\'
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Vad hinder i kroppen nar den
vibrerar?

Niér du utsitts for helkroppsvibrationer drar musklerna ihop sig,
pulsen dkar och blodtrycket stiger. Andningen blir hiftigare,
du blir lattare trott och balansen kan forsamras. y

Du kan dven drabbas av huvudvirk, yrsel, illaméende,
svettning och du kan fa problem med synen.

Vibrationer ger kraftiga rorelser i axlar och
skuldror, som kan leda till 6verbelastningar
i muskulaturen. Risk finns for nack- och
ryggskador.

Langvarigt sittande och helkroppsvibrationer
kan @ven orsaka fordndringar i ryggraden,
pa samma sétt som dalig sittstillning och

andra ergonomiska brister i forarmiljon. Helkroppsvibrationer
Kombinationen av vibrationer och délig arbets- ~ Mats ! ,’, iktningarna
X, y- och z.

ergonomi Okar kraftigt risken for skador och
bestaende besvar.

Helkroppsvibrationer 6kar risken
for olyckor och tillbud!

Helkroppsvibrationer ar minst lika skadligt som stress.
Uppmaérksamheten avtar och prestationsformagan blir
samre, korttidsminnet forsdmras, finmotoriken avtar
och det blir svarare att tinka logiskt.

Helkroppsvibrationer utsdtter foraren P
for samma typ av trétthet och —
utmattning som drabbar babyn i barn-
vagnen eller den som gungar bekvdmt
tillbakalutad i en gungstol.

SKAKANDE
FAKTA




Foreskrifter for helkroppsvibrationer

Helkroppsvibrationer dr en foreteelse som maste begréinsas. Det dr en viktig
sakerhetsfrdga och en minst lika viktig hélsofraga. Utmattade forare 4r en
riskfaktor och en olycka dir en entreprenadmaskin &r inblandad ger oftast
stora och allvarliga skador.

Arbetsmiljoverkets foreskrifter: AFS 2005:15 VIBRATIONER

Arbetsmiljoverkets forfattningssamling AFS 2005:15 behandlar vibrationer
och ger allménna rdd om tillimpningen av foreskrifterna.

Foreskriften géller for verksamheter ddr ndgon
kan utsittas for vibrationer i arbetet.

I foreskriften sédgs bland annat f6ljande:

"Arbeten skall planeras, bedrivas och
foljas upp sa att riskerna till foljd av
exponering for vibrationer minimeras
genom att vibrationerna elimineras
vid kdllan eller sdnks till ldgsta
moyjliga nivd.

Hdinsyn ska dd tas till den tekniska
utvecklingen och mdjligheterna
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att begrdnsa vibrationerna.’

AFS 2005:6 MEDICINSKA KONTROLLER | ARBETSLIVET

Foreskriften géller for alla arbetsgivare och anger nér arbetsgivaren ér skyldig
att erbjuda sina arbetstagare medicinsk kontroll.

Riskbedomning

Arbetsgivaren ska undersoka arbetsforhéllandena och bedoma de risker som
kan uppkomma till f6ljd av exponering for vibrationer i arbetet.

En uppskattning av forarens dagliga vibrationsexponering ska goras. Vid
denna uppskattning kan information hiamtas fran tillverkarnas deklarerade
vérden, databaser pa internet (till exempel Umead universitet) och tidigare
genomforda métningar. Det dr viktigt att informationen &r relevant for den
riskbeddmning som ska goras. Parametrar som anvidndning, markforhallan-
den, underhall av maskin och korsitt inverkar pa bedomningen.



Ténk pa att riskbedomningen ska revideras vid fordandringar i verksamheten
till exempel vid nya typer av uppdrag och vid inkdp av maskiner.

Riskbedomningen ska dokumenteras och bevaras sé att uppgifterna kan
anvéndas vid en senare tidpunkt.

Atgirder

Om den dagliga vibrationsexponeringen dverstiger gransvardet ska omedel-
bara atgérder vidtas. Resultatet kan da bli att maskinen endast far anvindas
under en begransad tid av samma forare.

Om den dagliga vibrationsexponeringen dverstiger insatsvardet, eller om
riskbeddmningen motiverar det, ska orsakerna utredas och atgarder vidtas sa
att riskerna for vibrationsskador minimeras.

Atgirder som inte genomfors omedelbart ska anges i en skriftlig handlings-
plan dér det ska framgé nér atgérden ska vara genomford och vem som ar
ansvarig for detta.

Atgirdsprogrammet kan resultera i att man till exempel viljer andra alterna-
tiva arbetsmetoder eller utrustning, installerar speciell ddmpningsutrustning
eller infor nya underhallsrutiner. Atgérdsprogrammen bor dven innehalla
utbildning i hur man ska anvdnda maskinen pa rtt satt.

Information och utbildning

Arbetsgivaren ansvarar ocksa for att den som utsitts for risker pa grund av
vibrationer far information och utbildning om detta.

Medicinsk kontroll

Arbetsgivaren ska erbjuda medicinsk kontroll till de arbetstagare som utsétts
for helkroppsvibrationer som Gverstiger insatsvirdet 0,5 m/s.

Aven om insatsvirdet inte dverskrids ska medicinsk
kontroll erbjudas i de fall foraren utsitts for vibra-
tioner pa ett sadant sitt att det kan missténkas ge
skadliga hélsoeffekter.




Vad vet du om maskinen?

Moderna entreprenadmaskiner blir allt bekvdmare att arbeta i. Chassiet ar
oftast val avstdmt, forarstolen har bra dimpning och kan stillas in efter varje
forares kropp och krav pa korstéllning.

Anda utsitts forare for helkroppsvibrationer av varierande slag beroende pa
bland annat arbetssituation, arbetstempo och kérunderlag.

Kontrollera vibrationsvardet i instruktionsboken!

I maskinens instruktionsbok ska det finnas uppgifter om vilken vibrationsniva
din maskin har nér den anvénds pa avsett sitt. Dessa virden kan anvéndas vid
uppskattning av forarnas dagliga vibrationsexponering.




Maskinen, underlaget och foraren paverkar den totala
vibrationsnivan

Instruktionsbokens uppgift om maskinens vibrationsnivé foljs oftast av en
reserverande text om att maskinens vibrationsniva &r ett resultat av hur maski-
nen anvénds. Utover sjidlva maskinen och dess uppbyggnad ér det framforallt
tva parametrar som paverkar vibrationsvirdena:

e Markforhallanden
. . . Omedelbar dtgdrd
e Forarens korteknik krévs for att sinka

helkroppsvibrationerna till
under grdnsvdrdet!

’{/ —p 1,1 mis?
/ \ [\ D 0,5 mis?
M\ 0 mis?
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Arbetsgivaren/maskindgaren ansvarar for att i\tgarc(sprogrqm
foraren inte utsdtts for skadliga helkroppsvibra- ravs for att minimera
helkroppsvibrationer.

tioner. Overskrids insatsvérdet ska arbetsgivaren
erbjuda foraren medicinska kontroller.

For att sdkerstélla att maskinens vibrationsniva ska bli sa lag som mdjligt ndr
maskinen anvéinds &r det framforallt tre dtgérder man bor tanka pa:

1 Forarstolen ska justeras efter forarens vikt och langd.
Folj stoltillverkarens instruktioner.

2 Marken dir maskinen ska arbeta ska hallas i gott skick.
Undvik att kora i gropar och andra ojamnheter. Ta bort stenar
och andra hinder som gor att maskinen skakar nar den kor dver.

3 Maskinen ska anvindas och underhéllas pa avsett sitt.




Nagra tips och goda rad
som kan minimera effekterna fran
helkroppsvibrationer

Oberoende av vilka vibrationsviarden en maskin har och hur vél ddmpad och
underhallen maskinen é&r, sa &r det i praktiskt arbete som foraren exponeras for
den verkliga miangden av helkroppsvibrationer.

Maskinen ska naturligtvis ha en sa 14g vibrationsniva som mojligt, men i prak-
tiken &r det till viss del foraren som paverkar hur mycket extra det vibrerar i
maskinen.

Mit den verkliga vibrationsnivan

Det bésta sattet att méta maskinens vibrationsniva &r att méta i maskinen nér
foraren sitter 1 forarsitet och arbetar med sin entreprenadmaskin.

Sa har kan maétningen ga till:

Foraren satter sig helt enkelt pa en liten
platta som placeras pa forarsétet. Nar
foraren sedan kor sin maskin registre-
ras samtliga vibrationer som foraren
utsitts for.

Dérefter data-

behandlas hela
korningen och
man ser da vilken méngd
och typ av vibrationer som
foraren exponeras for.

VARSA Gop
OCH Srer!



Stidll in forarstolen efter din vikt och langd

Det forsta du ska gora ar att stdlla in forarstolen sé att du sitter sakert
och bekvamt. Tryck in rumpan mot vinkeln mellan site och ryggstdd.
Still sedan in stolens hojd och ryggstddets Iutning. Darefter
stéller du in svankstddet sa att korsryggen far ett bra stod.
Slutligen stiller du in armstdden sa att du inte behdver

arbeta med uppdragna axlar och att du kan réra hand-
lederna utan att lyfta underarmarna.
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Still ocksé in stolens fjadring efter din vikt sé att
stolens ddmpning kan fungera optimalt.

Planera underlaget du ska arbeta pa (/j

Anpassa alltid hastigheten efter underlaget. Under-
laget som maskinen arbetar eller kor pa har mycket
stor inverkan pa hur du exponeras for helkropps-
vibrationer.

Forsok darfor att iordningstélla ett plant och slatt %
underlag att kora pa. Ta bort stenar, plankor .
och annat skrdp. Fyll i diken och gropar som ~”
kan gora att maskinen stoter och skakar

nér du kor.
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Anvind maskinen pa ritt satt

Det gar inte alltid att gora underlaget helt plant.
Darfor bor du planera din korning sé att du inte kor
over stenar, ner i gropar eller 6ver ojaimnheter. ’
Varje storning eller hinder skapar vibrationer. O
Kontrollera lufttrycket i ddcken. N
Kontrollera dven bromsar, styrning,
lanksystem, m.m.

Styr, bromsa, accelerera, védxla, mandvrera och belasta maskin och
redskap jamnt och mjukt. Kor runt hinder och undvik att kéra pa mycket
ojamn mark. Det mér bade du och maskinen bittre av.

Entreprenadmaskinens vibrationsniva for helkropps- '
vibrationer kan i vissa fall mer dn flerdubblas beroende ®
SKAKANDE

pd hur du kor.
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Vibrationsguiden - en hjilp pa vagen

For att unders6ka och bedoma risken for att forare av o :

K X . K Vibrationsguiden kan
entreprenadmaskiner exponeras for helkroppsvibrationer rekvireras fidn Prevent
kan hjélpmedlet ”Vibrationsguiden Helkroppsvibrationer”  telefon 08-402 02 00.
rekommenderas. Det &r ett praktiskt material med E-post: order@prevent.se
information om helkroppsvibrationer samt blanketter www.prevent.se
som kan anvéndas for att planera, kartlagga, riskbedoma
och atgdrdsplanera olika delmoment for att minimera
skadliga effekter fran helkroppsvibrationer.

Information finns dven pé Arbetsmiljoverkets temasidor AEESTIBEES Geme-

om vibrationer. sidor "Vibrationer

www.av.se/teman/vibration
Mit den verkliga vibrationsnivan

For att veta hur mycket en entreprenadmaskin verkligen vibrerar maste man
méta miangden helkroppsvibrationer under verkliga arbetsforhallanden.

Maitning bor framforallt goras da relevant information har saknats vid upp-
skattning av vibrationsnivéer eller vid risk for hog daglig exponering.

Beridkning av daglig exponering

For att berdkna den dagliga exponeringen for helkropps- Umed universitets
vibrationer i ett fordon kan man anvénda hjélpmedlet ‘Exponeringskalkylator”
”Exponeringskalkyl for helkroppsvibrationer”. www.vibration.db.umu.se

Vid berdkning kan dven den sé kallade podngmetoden
anvindas. Finns pa Arbetsmiljoverkets temasidor om vibrationer.




Vibrationsguiden

Helkropps-
vibrationer

Ett praktiskt hjdlp-
medel for att
planera, kartldgga,
riskbedéma och
dtgdrdsplanera
sina insatser mot
skadliga helkropps-
vibrationer.




Helkropps-
vibrationer

... en fraga om samspel mellan
arbetsgivare, forare, maskin och underlag

Rétt maskin for det arbete som ska utforas
Bra forarstol och vibrationsddmpad hytt
Ratt instdlld forarstol och bra korstillning
Lampliga hjul, dack och déckstryck
Ratt hastighet till underlaget
Plant och jamnt underlag
Ingen onddig tomgangskdrning
Regelbundna pauser utanfor maskinen
Rétt anviandning av anpassade hjalpmedel

Tid att planera kdrning, service och underhall

For att minimera skadliga risker fran helkroppsvibrationer kan det krdvas

Planering - Riskbedémning - Atgérdsprogram

Me Z&Y _J

oskinenepeniens SEKO
BYGGNADS ‘\‘

Bildinformation i Alvsjé AB - Mars 2011.



