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Hvor er I nu?

Et godt udgangspunkt

Den optimale brug af muskler og led

Måling af selvvurderede oplevelser – respons

Mål forekomsten af MSB

Mål forekomsten af MSB før og efter en indsats 

Måling af arbejdspladsforhold – dosis

•  Vurdering af arbejdsbevægelser

• Løft

•  Arbejdsstillinger

•  EGA

• Tempo

• Fysisk kapacitet og egnethed
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1. Arbejdspladsforhold, som er lig med 
den ydre påvirkning. Det kaldes DOSIS.

 Dosis – i form af den fysiske eksponering 
– kan måles objektivt.

2. Individuelle forhold, som er den indre 
påvirkning, den selvvurderede oplevelse af 
arbejdets belastning og evt. smerte. 
Det kaldes RESPONS.

 Respons i form af den relative belastning /
den fysiologiske respons vil være subjektiv 
og forskellig afhængig af den enkeltes 
kapacitet.

ET GODT UDGANGSPUNKT

Fundamentet er i orden, og I vil et skridt videre.
Et godt udgangspunkt for at sætte målrettet ind er at få en kortlægning af, 
hvor I er i dag.

I kan kortlægge ad to veje:
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Kroppen er skabt til bevægelse og er afhængig 
af at blive brugt for at fungere optimalt. Kunsten 
er at fi nde balancen mellem den opbyggende og 
hensigtsmæssige brug af kroppen og den, der 
overbelaster og nedbryder.

Både for lidt og for meget fysisk eksponering 
indebærer risiko for udvikling af MSB. 

Sammenhængen mellem dosis og respons 
kan illustreres ved denne U-kurve.

Kunsten er at fi nde balancen og at ligge i 
bunden af kurven. 

Det er nødvendigt at tale om, hvordan den 
enkelte oplever arbejdet for at afdække, 
hvor på kurven I befi nder jer.

DEN OPTIMALE BRUG AF 
MUSKLER OG LED

RISIKO FOR SKADER
OG SYGDOMME I
MUSKLER OG LED

STILLESIDDENDE 
ARBEJDE / MANGEL 

PÅ BELASTNING

OPTIMAL
BELASTNING

HØJE FYSISKE 
KRAV / OVER-
BELASTNING
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Måling af selvvurderede oplevelser vil altid være subjektive, og det vil variere hen 
over året og gennem livet, hvordan vi har det. Smerter afhænger også af, hvordan 
vi trives på job og derhjemme. 

Det vil kræve rigtig mange spørgsmål, hvis I skal spørge ind til alle forhold, der har 
en betydning. Vi har plukket enkelte spørgsmål ud fra de skemaer, som forskerne 
bruger. Spørgsmål, som vi ved, kan bidrage i jeres arbejde. 

Skab tryghed 
• Informer klart og tydeligt om, hvad spørge-

skemaet handler om, og i hvilken sammen-
hæng det indgår 

• Fortæl, hvilke fordele jeres indsats vil have 
for medarbejderne

• Hav helt styr på, om I vælger, at skemaet 
skal være anonymt eller med navn på. 
Begrund jeres valg

• Fortæl, hvordan I vil bruge svarene, og 
hvordan I melder tilbage.

Timing 
Lav ikke målinger, hvis der eksempelvis:

• er infl uenzaperiode

• lige er udgivet en ny akkord

• lige er varslet fyringer eller strukturændringer

• er forestående nye arbejdsmetoder med mere

• er andet lokalt, der kan have en betydning.

Metode
• Drøft nøje, hvordan og hvornår medarbej-

derne skal udfylde skemaerne, så I får fl est 
mulige svar.

MÅLING AF SELVVURDEREDE OPLEVELSER 
– RESPONS

Gode råd inden I sætter en måling i gang

Mange smerter fortager sig 
heldigvis hurtigt. Det handler 
om at fange det besvær, 
der kan udvikle sig til MSB. 
Som ved ulykkesforebyg -
gelse kan vi her kalde det 
"Tilløb til MSB".
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MÅL FOREKOMSTEN 
AF MSB 
Skemaet kan downloades på 
www.savportalen.dk
Findes også på engelsk, tysk og polsk.
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FOREKOMST AF MUSKEL SKELET BESVÆR FOREKOMST AF MUSKEL SKELET BESVÆR 

Hænder / håndled    
Albuer  
Skulder / skulderparti  
Nakke   
Ryggens øvre del   
Ryggens nedre del   
Ben  

  DEN SIDSTE UGE                 DEN SIDSTE MÅNED

Afdeling / navn:                   Dato:

Har du haft gener,
smerter, ubehag – MSB

Svar på en skala fra 0-10,
hvor 0 er ingen og 
10 er værst mulige smerter

I hvor høj grad påvirker eventuelle smerter din arbejdsevne?

INGEN PÅVIRKNING MIDDEL PÅVIRKNING MEGET STOR PÅVIRKNING

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

I hvor høj grad påvirker eventuelle smerter dine normale aktiviteter efter arbejde?

INGEN PÅVIRKNING MIDDEL PÅVIRKNING MEGET STOR PÅVIRKNING

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Hvor stor tror du, at risikoen er, for at dit nuværende besvær bliver langvarigt?

INGEN RISIKO MIDDEL RISIKO MEGET STOR RISIKO

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Hvordan oplever du dit arbejdstempo?

PASSENDE HURTIGT FOR HURTIGT

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Har du selv indflydelse på dit arbejdstempo?

INDFLYDELSE NOGEN INGEN

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Er du udmattet efter en arbejdsdag?

ALDRIG SJÆLDENT EN GANG IMELLEM FOR DET MESTE ALTID

ALDRIG SJÆLDENT EN GANG IMELLEM FOR DET MESTE ALTID

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Har du brug for mere end en dag for at føle dig afslappet?
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Hvordan oplever du støtten/samarbejdet fra din nærmeste leder, hvis du har eller har haft smerter?

STOR STØTTE MIDDEL STØTTE INGEN STØTTE

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Hvordan oplever du støtten/samarbejdet fra dine kollegaer, hvis du har eller har haft smerter?

STOR STØTTE MIDDEL STØTTE INGEN STØTTE

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Hvordan oplever du dine egne muligheder for selv at reducere konsekvenserne af MSB?

STOR MULIGHED MIDDEL MULIGHED INGEN MULIGHED

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Fremragende vældig godt godt  mindre godt dårligt

Hvordan vil du vurdere dit fysiske helbred generelt?

Bemærkninger omkring din arbejdssituation, der kunne være nyttige i vores forebyggende arbejde:

TAK FOR DINE SVAR 
Svarene skal bruges til at forbedre vores arbejdsplads.

Hilsen fra din arbejdsmiljøgruppe og Arbejdsmiljøudvalget

Fremragende vældig godt godt  mindre godt dårligt

Hvordan vil du vurdere dit psykiske helbred generelt?

Er der noget i dit familie- / fritidsliv, der kan have indflydelse på dit MSB?

ALDRIG  SJÆLDENT  DAGLIGT

Hvor ofte tager du smertestillende medicin for at klare dit job?
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

INGENTING  LIDT  MEGET

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

MÅLING AF MUSKEL SKELET BESVÆR – MSB 
Side 1 af 2

SAU
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FOREKOMST AF MUSKEL SKELET BESVÆR FOREKOMST AF MUSKEL SKELET BESVÆR 

Hænder / håndled    
Albuer  
Skulder / skulderparti  
Nakke   
Ryggens øvre del   
Ryggens nedre del   
Ben  

  DEN SIDSTE UGE                 DEN SIDSTE MÅNED

Afdeling / navn:                   Dato:

Har du haft gener,
smerter, ubehag – MSB

Svar på en skala fra 0-10,
hvor 0 er ingen og 
10 er værst mulige smerter

I hvor høj grad påvirker eventuelle smerter din arbejdsevne?

INGEN PÅVIRKNING MIDDEL PÅVIRKNING MEGET STOR PÅVIRKNING

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

I hvor høj grad påvirker eventuelle smerter dine normale aktiviteter efter arbejde?

INGEN PÅVIRKNING MIDDEL PÅVIRKNING MEGET STOR PÅVIRKNING

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Hvor stor tror du, at risikoen er, for at dit nuværende besvær bliver langvarigt?

INGEN RISIKO MIDDEL RISIKO MEGET STOR RISIKO

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Hvordan oplever du dit arbejdstempo?

PASSENDE HURTIGT FOR HURTIGT

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Har du selv indflydelse på dit arbejdstempo?

INDFLYDELSE NOGEN INGEN

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Er du udmattet efter en arbejdsdag?

ALDRIG SJÆLDENT EN GANG IMELLEM FOR DET MESTE ALTID

ALDRIG SJÆLDENT EN GANG IMELLEM FOR DET MESTE ALTID

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Har du brug for mere end en dag for at føle dig afslappet?
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Hvordan oplever du støtten/samarbejdet fra din nærmeste leder, hvis du har eller har haft smerter?

STOR STØTTE MIDDEL STØTTE INGEN STØTTE

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Hvordan oplever du støtten/samarbejdet fra dine kollegaer, hvis du har eller har haft smerter?

STOR STØTTE MIDDEL STØTTE INGEN STØTTE

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Hvordan oplever du dine egne muligheder for selv at reducere konsekvenserne af MSB?

STOR MULIGHED MIDDEL MULIGHED INGEN MULIGHED

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Fremragende vældig godt godt  mindre godt dårligt

Hvordan vil du vurdere dit fysiske helbred generelt?

Bemærkninger omkring din arbejdssituation, der kunne være nyttige i vores forebyggende arbejde:

TAK FOR DINE SVAR 
Svarene skal bruges til at forbedre vores arbejdsplads.

Hilsen fra din arbejdsmiljøgruppe og Arbejdsmiljøudvalget

Fremragende vældig godt godt  mindre godt dårligt

Hvordan vil du vurdere dit psykiske helbred generelt?

Er der noget i dit familie- / fritidsliv, der kan have indflydelse på dit MSB?

ALDRIG  SJÆLDENT  DAGLIGT

Hvor ofte tager du smertestillende medicin for at klare dit job?
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

INGENTING  LIDT  MEGET

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

MÅLING AF MUSKEL SKELET BESVÆR – MSB 
Side 2 af 2



MÅL FOREKOMSTEN 
AF MSB
FØR OG EFTER 
EN INDSATS
Skemaet kan downloades på 
www.savportalen.dk
Findes også på engelsk, tysk og polsk.
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MÅLING AF MUSKEL SKELET BESVÆR – MSB
Side 1 af 2 

FØR EN INDSATS

Angiv graden af dit besvær (smerte eller ubehag) i nakken eller skuldrene 
inden for de sidste 3 måneder

 

Angiv graden af dit besvær (smerte eller ubehag) i dine albuer 
inden for de sidste 3 måneder

Angiv graden af dit besvær (smerte eller ubehag) i håndled/hænder 
inden for de sidste 3 måneder

Angiv graden af dit besvær (smerte eller ubehag) i lænderyggen 
inden for de sidste 3 måneder

Hvor mange dage i alt har du haft hovedpine inden for de sidste 3 måneder

 0 dage  

 1-3 dage 

 4-7 dage 

 8-14 dage 

 Mere end 14 dage

  1   2 3 4 5   6 7 8   9 10

SLET INTET BESVÆR VÆRST MULIGT BESVÆR

  1   2 3 4 5   6 7 8   9 10

SLET INTET BESVÆR VÆRST MULIGT BESVÆR

  1   2 3 4 5   6 7 8   9 10

SLET INTET BESVÆR VÆRST MULIGT BESVÆR

  1   2 3 4 5   6 7 8   9 10

SLET INTET BESVÆR VÆRST MULIGT BESVÆR

EFTER EN INDSATS

Angiv graden af dit besvær (smerte eller ubehag) i nakken eller skuldrene 
inden for de sidste 3 måneder

 

Angiv graden af dit besvær (smerte eller ubehag) i dine albuer 
inden for de sidste 3 måneder

Angiv graden af dit besvær (smerte eller ubehag) i håndled/hænder 
inden for de sidste 3 måneder

Angiv graden af dit besvær (smerte eller ubehag) i lænderyggen 
inden for de sidste 3 måneder

Hvor mange dage i alt har du haft hovedpine inden for de sidste 3 måneder

 0 dage  

 1-3 dage 

 4-7 dage 

 8-14 dage 

 Mere end 14 dage

  1   2 3 4 5   6 7 8   9 10

SLET INTET BESVÆR VÆRST MULIGT BESVÆR

  1   2 3 4 5   6 7 8   9 10

SLET INTET BESVÆR VÆRST MULIGT BESVÆR

  1   2 3 4 5   6 7 8   9 10

SLET INTET BESVÆR VÆRST MULIGT BESVÆR

  1   2 3 4 5   6 7 8   9 10

SLET INTET BESVÆR VÆRST MULIGT BESVÆR
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MÅLING AF MUSKEL SKELET BESVÆR – MSB
Side 2 af 2

FØR EN INDSATS

Angiv graden af dit besvær (smerte eller ubehag) i nakken eller skuldrene 
inden for de sidste 3 måneder

 

Angiv graden af dit besvær (smerte eller ubehag) i dine albuer 
inden for de sidste 3 måneder

Angiv graden af dit besvær (smerte eller ubehag) i håndled/hænder 
inden for de sidste 3 måneder

Angiv graden af dit besvær (smerte eller ubehag) i lænderyggen 
inden for de sidste 3 måneder

Hvor mange dage i alt har du haft hovedpine inden for de sidste 3 måneder
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 Mere end 14 dage
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EFTER EN INDSATS

Angiv graden af dit besvær (smerte eller ubehag) i nakken eller skuldrene 
inden for de sidste 3 måneder

 

Angiv graden af dit besvær (smerte eller ubehag) i dine albuer 
inden for de sidste 3 måneder

Angiv graden af dit besvær (smerte eller ubehag) i håndled/hænder 
inden for de sidste 3 måneder

Angiv graden af dit besvær (smerte eller ubehag) i lænderyggen 
inden for de sidste 3 måneder

Hvor mange dage i alt har du haft hovedpine inden for de sidste 3 måneder

 0 dage  

 1-3 dage 

 4-7 dage 

 8-14 dage 

 Mere end 14 dage

  1   2 3 4 5   6 7 8   9 10
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Når I skal kortlægge de ydre forhold – arbejds-
pladsforholdene, er der fl ere veje at gå. I har 
allerede mange kortlægninger. Vi har samlet 
forskellige forslag til værktøjer.

• Vurdering af arbejdsbevægelser

• Kortlægning af løft

• Vurdering af arbejdsstillinger

• Vurdering af EGA

• Vurdering af tempo 
– udbeningsprotokollater

• APV.

Skab tryghed 

• Informer klart og tydeligt om, hvad I 
kortlægger og i hvilken sammenhæng, 
det skal bruges

• Fortæl, hvordan I vil bruge svarene, og 
hvordan I melder tilbage.

Metode
• Vær fælles om det i arbejdsmiljøgruppen 

og inddrag dem, I observerer.

MÅLING AF ARBEJDSPLADSFORHOLD 
– DOSIS

Gode råd når I skal kortlægge
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Med skemaet kan I vurdere:
• Arbejdspladsindretning

• Arbejdsbevægelser

• Behov for instruktion.

Metode 
• Arbejdsmiljøgruppen står bag operatøren 

og observerer. Efter vurdering inddrages 
medarbejderen, og sammen fi nder I frem 
til den endelige vurdering.

Kortlægningen bruges typisk til at 
vurdere, om rokeringen er sammensat, 
så der opnås størst variation.

I kan hente skemaer og indtaste 
jeres resultater på www.savportalen.
dk/vurdering-af-arbejdsbevaegelser

VURDERING AF ARBEJDSBEVÆGELSER

til den endelige vurdering.

Skemaet er udviklet til branchen, og mange bruger det allerede. 
Det er særdeles velegnet, når I arbejder hen imod ergonomsik jobrokering. 
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Download skemaet på  
www.savportalen.dk/Vurdering-af-arbejdsbevaegelser
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Download skemaet på  
www.savportalen.dk/Vurdering-af-arbejdsbevaegelser
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Download skemaet på  
www.savportalen.dk/Faktaark-1
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Download skemaet på  
www.savportalen.dk/Faktaark-1
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Download skemaet på  
www.savportalen.dk/Faktaark-1
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Denne model er fra Arbejdstilsynets At-meddelelse nr. 4.05.3
Marts 1998, Vurdering af arbejdsstillinger og arbejdsbevægelser

Sidde
 

 NAKKE Meget langvarigt bøjet eller vredet Periodevis fastlåst Mest i midterstilling
  Fastlåst med synskrav  Fri bevægemulighed

 RYG Meget langvarigt bøjet eller vredet Bøjet/bredet i perioder Fri bevægemulighed
  Ofte eller længe fastlåst  Hensigtsmæssigt 
    ryglæn 
 

 ARME Løftede, arbejder i/over Løftede i perioder Arbejdshøjde og 
  skulderhøjde eller mere end   rækkeområde 
  1/2 m afstand fra kroppen, ofte   tilpasses arbejdsop-
  i længere peroder  gaven og personen
 

 BEN Mangler benplads Begrænset benplads Fri benplads
  Langvarigt fastlåst Pedelbetjening Sjælden pedel-
  Hyppigt pedelbetjening  betjening

Stå/gå
 

 NAKKE Meget langvarigt bøjet eller vredet Periodevis fastlåst Mest i opret stilling
  Fastlåst med synskrav  Fri bevægemulighed

 RYG Meget langvarigt bøjet eller vredet Bøjet/bredet i perioder Fri bevægemulighed
  Ofte eller længe fastlåst  Mest i opret stilling 
 

 ARME Løftede, arbejder i/over Løftede i perioder Arbejdshøjde og 
  skulderhøjde eller mere end   rækkeområde 
  1/2 m afstand fra kroppen, ofte   tilpasses arbejdsop-
  i længere perioder  gaven og personen
 

 BEN Mangler plads Begrænset benplads God plads
  Ustabilt, glat eller ujævnt underlag Dårligt underlag Jævnt og stabilt
    underlag
  Langvarigt fastlåst Periodevis fastlåst Fri bevægemulighed
  Hyppigt pedelbetjening Pedelbetjening Sjælden   
    pedelbetjening 

KORTLÆGNING AF ARBEJDSSTILLINGER

Download skemaet på 
www.savportalen.dk/Faktaark-1
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Download skemaet på  
www.savportalen.dk/Faktaark-1
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KORTLÆGNING AF EGA

Jobrokeringsgruppe: 

Arbejdsfunktion Andel  Andel Forværrende faktorer Formildende faktorer
 EGA tid  ikke EGA tid  

Er der forskel på arbejdsbelastningen mellem arbejdsfunktionerne?  
JA   NEJHvis ja: Beskriv forskellen på arbejdsbelastningen i rokeringsgruppen:

Tilstedeværelsestid pr. dag eller pr. uge – angiv timer 

Ens belastende EGA. Tid pr. dag eller pr. uge – angiv timer 

Ikke EGA tid pr. dag eller pr. uge – angiv timer 

Pauser pr. dag eller pr. uge – angiv timer 

Samlet procentdel af tilstedeværelsestiden med ens belastende EGA:     pr. dag         pr. uge
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Det ”rette” tempo er individuelt og afhænger af varigheden, 
intensiteten i jobbet, den enkeltes egnethed til jobbet og hans/
hendes fysiske kapacitet.

TEMPO

I skal vurdere tempoet som en risikofaktor, lige-
som I vurderer andre arbejdsmiljøforhold.

I arbejdsmiljøreglerne er der ikke præcise an-
givelser af et acceptabelt tempo. Arbejdet skal 
tilrettelægges, så det er sundhedsmæssigt fuldt 
forsvarligt på kort og på lang sigt.

I en forskningsundersøgelse 
af udbeningsarbejde 
(FØTEK-undersøgelsen) fra 

90’erne viste det sig, at alle skar op 
til deres fysiske formåen. De, der skar 
relativt langsomt, og de der skar 
hurtigt, havde samme relative fysiske 
belastning set i forhold til deres maksi-
mumskapacitet.
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VI MÅ TALE OM MSB

Forskningsmæssigt er der en vis sammenhæng mellem dosis og respons på EGA 
og cyklustider, kraftanvendelser og bevægeudslag. Der er imidlertid ikke viden nok til 
at sætte egentlige grænser, da et samspil af faktorer både på arbejdspladsen og hos 
den enkelte har en betydning.

Her er eksempler på nogle forhold, I kan vurdere/tale ud fra:

Varighed
Varighed i løbet af dagen – men også gennem 
tid/over år. Belastning akkumuleres, og kroppens 
tolerancetærskel falder over tid.

Intensiteten
Det kan være cyklustiden, og hvorvidt der er 
mikropauser mellem cyklus. Der kan være tale 
om fastlåsthed, koncentration og synskrav.

Egnethed
Egnethed er den enkeltes færdigheder i forhold 
til at udføre funktionen. Se på hvordan den 
enkelte udfører funktionen. Er det med hensigts-
mæssig brug af kroppen, eller er det åbenlyst, at 
kroppen overbelastes. Vær ekstra opmærksom 
ved nyansatte. 

Fysisk kapacitet
Har den enkelte fysikken til jobbet?

Vær opmærksom på, at det tager nogle uger 
at optræne muskler, men måneder at få sener, 
ledbånd, knogler med mere med.

Nogle typer af MSB opstår på grund af over-
belastning ved nyt eller uvant arbejde.

Målrettet kortvarig styrketræning har en positiv 
effekt på smerter i muskler og led.

FYSISK KAPACITET OG EGNETHED 

Vi tåler noget for-
skelligt. Det er ikke 
umiddelbart til at se, 
hvem der er over-
belastet. Eneste vej 
er, at I taler om det.
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