Landryggsbesvar
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Landryggsbesvar ar ett mycket vanligt problem som drabbar en stor del av
befolkningen nagon gang under livet. Vissa av orsakerna till besvaren finns i
arbetsmiljon. Langvariga och aterkommande landryggsbesvar kan fa konsekvenser
for arbetsférmagan och ar en vanlig anledning till sjukfranvaro. Detta faktablad
vander sig i férsta hand till dig som ar vardgivare inom primarvard och féretags-
halsovard, dig som har landryggsbesvar och dig som ar arbetsgivare. | faktabladet
kan du ldasa om hur arbete kan paverka besvar i landryggen. Du far ocksa rad om
hur det gar att férebygga besvar eller undvika att besvaren blir varre genom

atgarder pa arbetsplatsen.

LANDRYGGSBESVAR DEFINIERAS SOM ett tillstand
med smarta, vark eller stelhet i nedre delen av
ryggen. Besvaren kan orsakas av en skada eller
paverkan pa kota, disk, facettled, ledkapsel, led-
band, muskel, blodkérl eller nervviavnad. Besva-
rens svarighetsgrad varierar. Vid ryggbesvar far
man en muskelspanning kring det omrade som
gor ont. Muskelspanningen, eller muskelspasmen,
kan i sig gora att det gor annu ondare och kan gora
att besviren finns kvar dven efter att den initiala

vavnadsskadan lakt.

Landryggsbesvar ar oftast av ospecifik art. Det
innebar att man inte sdkert kan lokalisera vilken
struktur eller vivnad som besvaren kommer fréan.
Till de ospecifika landryggsbesviren riknas ocksa
ischias om den inte har en specifik kind orsak.
Ischias innebér att smarta och domningar stralar
utiena eller bida benen och kan orsakas av paver-
kan pé nervrotter fran landryggen. Exempel pa
specifika landryggsbesvir, dar en diagnos kan
stallas baserad pa en kind orsak, dr degenerativa
tillstdnd (diskbrack, kotforskjutning, diskdegene-
ration, facettledsartros och spinal stenos), kot-
kompression, reumatiska sjukdomar och tumorer.

De ospecifika ldndryggsbesviren ar ofta ofarliga
och snabbt 6vergéende, men kan dterkomma. I de
fall dar besvaren blir langvariga innebar de mycket
lidande for den som drabbas och orsakar stora
kostnader for samhaéllet i form av sjukvard, sjuk-
skrivningar, fortidspensioner och produktions-
bortfall. Besvirirorelseorganen ar den nast
vanligaste orsaken, efter psykiska sjukdomar,
till sjukpenning och sjukersittning (tidigare
kallat fortidspension). En storre andel kvinnor
idn mén, och en storre andel arbetstagare i
arbetaryrken jamfort med i tjanstemannayrken,
rapporterar besvar.

Riskfaktorer i arbetet

Forskning visar att det finns samband mellan en
méangd olika faktorer och besvarilandryggen och
att en del av orsakerna ar arbetsrelaterade. Bade
fysiska och psykosociala arbetsférhallanden okar
risken att f4 besvir. Aven individuella faktorer och
livsstilsfaktorer, sdsom arftlighet och rokning,
kan ha betydelse.



Tung manuell hantering

Manuell hantering, det vill sdga att med
muskelkraft hantera tunga bordor (lyfta, bara,
skjuta och dra), 6kar risken for landryggsbesvar.
Tydligast dr sambandet med tunga lyft. Samband
finnsdvenvisade med arbetsuppgifter sominne-
bar att hjélpa till vid forflyttning av personer, till
exempel inom varden. Yrken dar det ar vanligt
med tung manuell hantering ar till exempel
byggnadsarbete, jordbruk, och vard.

Pdfrestande arbetsstdllningar

Manga studier visar ocksa ett samband mellan att
arbetaiarbetsstillningar som r pafrestande for
ryggen och landryggsbesvir. Mer specifikt
innebar arbete med framatbojd, sidobojd och/
eller vriden rygg risk for besvar. Att arbeta med
ryggen framétbojd eller vriden under en langre tid
ar vanligt bland exempelvis bilmontorer, stad-
personal och betongarbetare. Det finns ocksa
samband mellan arbete i kna-/hukstédende och
landryggsbesvir.

Vibrationer
Vibrationer ar mekaniska sviangningar eller
skakningar som 6verfors till kroppen. Helkropps-
vibrationer uppstér nar man sitter, star eller ligger
pé ett underlag som vibrerar och dar hela kroppen
utsatts for vibrationerna, till exempel i truckar och
skogsmaskiner och i olika fordon som
flygplan, helikoptrar och fartyg och vid
vagtransporter. Det har visat sig finnas
samband mellan helkroppsvibrationer
och ryggbesvir, men det drinte
helt utrett om helkropps-
vibrationeri sig kan
orsakaldndryggsbesvar
eller om risken uppstar i
kombination med andra
fysiska belastningar,
sdsom ogynnsamma
arbetsstillningar och
langvarigt sittande,

som ar vanligt vid
korning av tunga fordon.

Psykosocial belastning

Det finns samband mellan en rad psykosocialt
belastande arbetsforhallanden och landryggs-
besvir, sdsom liten mojlighet till kontroll i arbetet,
en kombination av hoga krav i arbetet och 1ag kon-
troll (s& kallat spant arbete), monotont arbete, lagt
stod fran arbetsledning och arbetskamrater, lag
arbetstillfredsstillelse, liten majlighet till utveck-
ling i arbetet och arbete pa obekvam arbetstid.
Daremot ar det inte helt klart vilka mekanismer
som kan forklara sambanden mellan psykosociala
faktorer och landryggsbesvir. Stress och mental
belastning kan bidra till 6kad muskelspanning,
lagre smarttrosklar och brist pa vila och ater-
hamtning. Brist pd egenkontroll och inflytande
over arbetet kan innebéra att arbetstagaren inte
kan anpassa den fysiska och mentala belastningen
till den egna férmégan och inte kan bestimma nar
det ar dags for paus och aterhamtning. Sannolikt
ar det flera olika mekanismer som samverkar.




FRAGOR ATT STALLA OM
EVENTUELL RELATION MELLAN
ARBETE OCH BESVAR:

e Debuterade besvaren i samband med
nytt arbete/nya arbetsuppgifter?

e Forsamras besvaren under/efter ett
arbetspass?

e Forsamras besvdren av vissa arbetsrorelser
och/eller arbetsuppgifter?

e Minskar besvaren under helger/semester?

Utredning av landryggsbesvar
Foretagshalsovarden och primérvérden aride
flestafallrattinstanserfordenprimarautred-
ningen ochbedomningen. Det dr viktigt attiett
tidigt skede utreda om arbetet har nagon betydelse
for utvecklingen av landryggsbesviren. Forslag pa
fragor att stilla till patienten for att ta reda pa om
hens arbete har betydelse for besviren finns i
rutan ovan. Det finns i si fall stor mojlighet att
atgarder pa arbetsplatsen kan minska besvaren,
forhindra att de férsamras och blir langvariga,
samt minimera konsekvenser av besviren for
formagan att arbeta och forhindra sjukskrivning.
Forskning visar att cirka 40 % av1andryggs-
besviren bland yrkesverksamma kan tillskrivas
faktorer i arbetsmiljon och att fysiska arbets-
miljofaktorer forklarar mellan 10—30 % av den
totala ldngtids-sjukfranvaron. Det ar viktigt att
noga undersoka alternativ till sjukskrivning,
sdsom anpassning av eller alternativa arbets-
uppgifter.

Foretagshilsovarden har oftast de basta forut-
sattningarna for att utreda arbetets betydelse for
landryggsbesviren och foresla atgirder for att
undvika sjukskrivning eller for att underlatta tidig
atergang i arbetet vid sjukskrivning. De kan bidra
med kunskap om och kontakt med arbetsplatsen
genom sina lakare och ergonomer. Primarvarden
bor rekommendera patienten att ta kontakt med
sin foretagshilsovard i de fall dar arbetet bedoms
ha betydelse for besvirens utveckling och for
arbetsformagan.

P& Region Stockholms webbplats www.viss.nu
finns information och virdprogram som kan ge
stod vid handlaggning av patienter med land-
ryggsbesvir. Dar finns ocksé en remiss som kan

anvindas for att underlédtta kontakten mellan
vardcentral eller annan vardgivare och patientens
foretagshalsovard (se under Mer infor-mation).
Den ifyllda remissen limnas till patienten eller
skickas direkt till patientens arbetsgivare.
Arbetsgivaren tar stillning till om féretagshilso-
varden ska kopplas in i enlighet med 6nskemal i
remissen.

Mer information om hur en utredning inom
foretagshilsovarden bor ga till finns beskrivet i
skriften Riktlinjer vid ldndryggsbesvdr (se under
Litteratur).

Forebygg pa arbetsplatsen
Rad till arbetsgivaren
Att forbygga att arbetstagare utsitts for skadliga
belastningar i arbetet ar viktigt for att uppratt-
hélla en god produktivitet och kvalitet i arbetet,
samt en god hélsa och arbetsforméga hos de
anstillda. Arbetsgivarens ansvar for det forebyg-
gande arbetet ar foreskrivetilagen (se Faktaruta om
arbetsgivarens ansvar enligt Arbetsmiljolagen).
For att forebygga landryggsbesvar eller forhin-
dra att besvar som redan uppstétt forvarras beho-
ver hansyn tas till de riskfaktorer som beskrivs i
faktabladet. I bedomningen av huruvida en risk-
faktor forekommer pé ett sddant sitt att den utgor
risk for besvarsutveckling, behéver man ta han-
syn till hur stor/pafrestande belastning arbets-
tagarna utsitts for i sitt arbete samt hur ofta och
hur lange arbetstagaren utsitts for belastningen i
fraga. P4 Arbetsmiljoverkets webbplats finns
exempel pa metoder for att bedoma den fysiska
belastningen i arbetet. For att gora en bedomning
av riskfyllda arbetsmoment pé arbetsplatsen bor
man ta hjalp av sin foretags-halsovard eller
ergonom.

Atgirder som minskar risken for belastnings-

relaterade besvar:

» Minimera fysiskt tunga arbetsmoment (till
exempel genom att tillhandahélla tekniska
hjalpmedel och organisera arbetet sa att arbets-
tagarna kan samarbeta vid tung manuell hante-
ring).

 Begrinsa arbetsmoment under kndhgjd.

» Organisera arbetet sd att korta pauser och raster
kan tas vid behov.

« Strdva efter variation i fysisk belastning genom
att vixla mellan olika typer av arbetsuppgifter.


www.viss.nu

« Inkludera arbetets organisation, fysiska och
psykosociala faktorer i diskussioner pa arbets-
platstréaffar, skyddsronder och i medarbetar-
samtal.

Anpassning av arbete och rehabilitering

Om en arbetstagare fatt landryggsbesvar bor
personens arbete i mgjligaste mén anpassas sa att
hen 4dndé kan arbeta och inte behover vara sjuk-
skriven. Om sjukskrivning blir nédvandig har
arbetsgivaren ansvar for att arbetet anpassas och

for rehabilitering sa att arbetstagaren kan aterga
iarbete s snart som mojligt (se Faktaruta om
arbetsgivarens ansvar enligt Arbetsmiljolagen).
Har kan ocksa foretagshilsovarden vara till god
hjalp. Att som chef halla kontakten med med-
arbetaren under sjukskrivningsperioden ar
viktigt. Regelbundna planeringsmoten, dar den
anstillde bjuds in, for att diskutera atgarder for
att den anstéllde ska kunna dtergé i arbetet kan
vara ett bra stod i processen.

FAKTARUTA OM ARBETSGIVARENS ANSVAR - ENLIGT ARBETSMILJOLAGEN
OCH ARBETSMILJOVERKETS FORESKRIFTER

Arbetsmiljolagen (1977:1160)

Arbetsforhallanden skall anpassas till manniskors fysiska och psykiska forutsattningar. Arbetsgivaren har
ansvar for att arbetstagaren inte utsatts for fysiska och psykiska belastningar som kan medféra ohélsa och
olycksfall. Arbetsgivaren ska fortldpande undersoka riskerna i verksamheten och vidta de atgarder som
riskbeddmningen motiverar, samt vidta arbetsanpassnings- och rehabiliteringsatgarder som vilar pa
arbetsgivaren. Om inte arbetsgivaren sjalv kan uppfylla dessa krav ansvarar arbetsgivaren for att den
féretagshalsovard som arbetsférhallandena kraver finns att tillga.

Foreskrifterna om systematiskt arbetsmiljoarbete AFS 2023:1

Arbetsgivaren ska regelbundet undersoka arbetsforhallandena och bedéma riskerna for att ndgon ska
drabbas av ohélsa eller olycksfall i arbetet. | férskrifterna beskrivs hur arbetsgivaren ska ga tillvaga for att
uppfylla detta ansvar, t ex genom att regelbundet undersoka arbetsférhallanden, gora riskbeddmningar och

utreda orsakerna till uppkommen ohélsa och olycksfall.

Foreskrifterna om planering och organisering av arbetsmiljoarbete AFS 2023:2, 2 kap.

Organisatorisk och social arbetsmiljo

| foreskrifterna anges hur ohalsa pa grund av organisatoriska och sociala forhallanden bor férebyggas.
Arbetsgivaren ska exempelvis se till att chefer och arbetsledare har kunskaper om och
forutsattningar att férebygga och hantera ohalsosam arbetsbelastning och krankande

sarbehandling.

Foreskrifterna om risker i Arbetsmiljon AFS 2023:10, 6 kap. Belastningsergonomi

| forskrifterna anges hur riskfyllda fysiska belastningar ska férebyggas. Manuell hantering och annat arbete
som kraver stor kraftutévning ska i mojligaste man undvikas, eller annars utformas sa att arbetstagaren inte
utsatts for riskfylld fysisk belastning. Langvarigt och ofta dterkommande arbete i ogynnsamma
arbetsstallningar ska ocksa undvikas. Arbetsgivaren ska ordna sa att arbetstagarna far instruktion och
mojlighet att trana in lamplig arbetsteknik for det aktuella arbetet. Arbetstagaren ska ha mojlighet att
paverka hur arbete Idggs upp och genomférs samt ska ha tillréckliga kunskaper om ergonomi; sésom om
ldmpliga arbetsstallningar och hur tekniska hjalpmedel anvands.

Foreskrifterna om planering och organisering av arbetsmiljoarbete AFS 2023:2, 3 kap.

Arbetsanpassning

Arbetsgivaren ar skyldig att ha rutiner for anpassningar av arbetet nar en arbetstagare drabbats av ohdlsa och/
eller nedsatt arbetsformaga. | féreskrifterna beskrivs arbetsgivarens tillvdgagangssatt nar behov av

: arbetsanpassning konstaterats.



Rad till arbetstagaren

« Undvik att arbeta med framéatbojd rygg.

« Anvind en skonsam lyft- och forflyttnings-
teknik (se Faktaruta om Arbetsteknik).

« Sittinte for linge i samma stéllning. Ta pauser
och dndra kroppsstéllning ofta. Trotthetskinsla
iryggen ar en signal om att du behover dndra
kroppsstillning.

Om du har fatt besvir:

« Fortsatt om mojligt att arbeta.

« Omdina arbetsuppgifter innebar tung fysisk
belastning som ger 6kade symtom fran ryggen
forsok, om det 4r majligt, att anpassa arbets-
uppgifterna under en period s att de tyngsta
belastningarna undviks. Diskutera detta med
din arbetsgivare/arbetsledare.

» Bedin arbetsgivare att du far ta kontakt med en
ergonom pa foretagshédlsovarden som kan
komma ut till din arbetsplats och ge tips om
anpassning av arbetsuppgifter och arbetsteknik.

« Rad om traning kan du fa av en legitimerad
sjukgymnast/fysioterapeut.

FAKTARUTA OM ARBETSTEKNIK

Lyft av bordor:

e Minska boérdans vikt, till exempel genom att dela upp i mindre bérdor.

o Hall foremalet nara kroppen.

e Lyftejunder knaniva eller 6ver skulderniva.

Undvik att lyfta med bojd och vriden rygg.

e Anvand tekniska hjalpmedel vid tunga lyft.

e Var flera som hjalps at att lyfta vid tunga lyft.

e Undvik lyftitranga utrymmen eftersom detta kan férsvara en bra lyftteknik.

Forflyttning av vardtagare/personer:

e Informera och lat personen sjalv utféra sa mycket som majligt av forflyttningen.
e Anvand forflyttningshjalpmedel.

e Var, i de flesta fall, minst tva anstallda som hjalps at.

e Lyft aldrig hela personens vikt fran underlaget — anvand mekanisk lyft.

e Draistallet for att lyfta vid forflyttningar i sang.



Mer information

Mer information om ryggbesvir finns pa Vardguiden www.1177.se.

Pa Region Stockholms webbplats www.viss.nu finns information och vardprogram som kan ge
stod vid handlaggning av patienter med landryggsbesvar. Under "Administrativt stod" under
"Remisser"” finns "Kontaktremiss" vilken kan anviandas vid behov av kontakt med
foretagshalsovard.

Pa Socialstyrelsens webbplats www.socialstyrelsen.se finns information om
forsakringsmedicinskt beslutsstod med rekommendationer for sjukskrivning utifran
sjukdomar och tillsténd, till exempel i rorelseorganen. Under "Kunskapsstod och regler" och
regler och riktlinjer finns en flik om Forsakringsmedicin.

Mer information om Arbetsmiljoverkets foreskrifter finns pa www.av.se.

Pa www.prevent.se formedlas kunskap om hur arbetsmiljoarbete kan bedrivas pa arbetsplatser.
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