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Léngvarig muskelsmirta vid arbete
— risker, uppkomst och dtgirder

Det finns ett antal olika forklaringar till uppkomsten av lingvarig
muskelsmiérta vid arbete. Detta iir forvirrande for bade forskare och dem
som forsoker tillimpa kunskaperna. Ett antal forskare har nu gett ut en
bok') om vilka av dessa forklaringar som stiimmer Gverens och som beskriver
hur kronisk muskelsmdirta uppstir. Vi vet i dag att statiskt och ensidigt
arbete i kombination med higt tempo och brist pi dterhimining markant
Gkar risken for att fi lingvarig muskelsmérta. Vi vet ocksd att andra

krav i arbetet som att linge vara uppmiirksam, udda arbetstider och en
underordnad stiillning ytterligare ikar risken. Belastningsskadecentrum i
Umed sammanfattar hir riskfaktorer och uppkomstmekanismer for kronisk
muskelsmiérta samt hur dessa kunskaper kan tillimpas.

Vad ir en belastningsskada?
Vad ir det som gor att kassorskan sex manader efter att hon borjat arbeta
fir virk och smirta i armarna?

Belastningsskador syns inte pd rontgen eller i blodprov. Det man vet
dr vad den skadade kinner. Dirfor har det linge varit svért att utvirdera
dtgirder och att forska pd omradet. Den skadade har fortfarande svart att
bli trodd och det ir inte ovanligt att virden ger en psykiatrisk diagnos.

En belastningsskada eller belastningssjukdom orsakas av en lingvarig
pafrestning pa kroppen som ger smirta eller nedsatt funktion i muskler och
leder. Oftast ir virken diffus och det gir inte att siiga exakt var den sitter.
Vi vet dnnu bara en del om dessa ospecifika belastningsskador. Specifika
belastningsskador vet vi emellertid mer om. De finns pa ett sirskilt stille,
till exempel i armbdagen eller handleden. Ofta handlar det om att nerver

klams, till exempel att det 4r for trangt i handleden.

1) Chronic Work-Related Myalgia. Neuromuscular Mechanisms behind Work-Related Chronic Muscle
Pain Syndromes, Belastningsskadecentrum, Givle University Press, 2003.
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Pafrestande kroppsstillningar, ensidiga rorelser, lyfta, skjuta eller dra dr de
absolut vanligaste orsakerna till arbetssjukdom. Sex av tio arbetssjukdomar
anses bero pa detta. Kvinnor ir virre drabbade dé flera av dem har mindre
variation i sina arbeten in vad min har. Belastningsskador orsakade av
arbete ger ett stort lidande och kostar lika mycket som 1-2 procent av
Sveriges bruttonationalprodukt. Det dr ddrfér vi behover mer kunskap om
det som hinder i muskler och nervsystem s vi kan hindra att innu fler
far kronisk virk och for att vi ska kunna f& dem som drabbats friska nog

att iter kunna arbeta.

Riskfaktorer

I drhundraden har man kint till att ldnga arbetsdagar med ett statiske, ldtt
och ensidigt upprepat arbete kan ge muskelsmirta. Den italienska likaren
Ramazzini beskrev redan 1713 hilsorisker bland notarier: “De skador som
drabbar notarier har tre orsaker: lingvarigt sittande, oupphirliga handrirelser
som dessutom alltid ir it samma hill, samt anstringningen pa sinnet att inte
vanpryda bickerna genom felaktigheter eller orsaka arbetsgivaren forlust nir

de adderar, subtraherar, eller gir andra utvikningar i aritmetik.”

Kiinda riskfaktorer

Kinda fysiska faktorer som kan bidra till belastningsskada ir bland annat:
tungt kroppsarbete, upprepade och ensidiga rérelser vid lig muskelkraft,
brist pd vila, hog precision i rérelser, lingvarig uppmirksamhet och
koncentration, onaturlig kroppsstillning, ensidigt rérelseménster utan
variation, hogt eller givet tempo, tidspressen som gor att man inte kan
variera takten, kroppsstillning och rérelser, vibrationer, buller, temperatur
och belysning,.

Sociala och psykologiska faktorer bidrar ocksa till belastningsskador.
Utsdtts man for stor social stress med till exempel krav pa hogt tempo
och sniva tidsramar kan kroppens dmnesomsittning paverkas. Vid stress
stiller kroppen om sig for att fungera optimalt under en mycket kort tid
och spar egna reparationer till senare. Om en hdg allmin stress fir paga
kan den leda till sjukliga férindringar i vivnader och dndrad kinslighet
for smirta. Stress kan dven férsimra koordinationen av musklerna, nigot

som i sin tur okar risken att f§ muskelsmirta.
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Sociala faktorer i arbetet, till exempel hird internationell konkurrens,
paverkar bland annat arbetstakten och hur mycket paus man tar. Med
sociala faktorer menas dven arbetsinstruktion (till exempel mingd, take,
tidsramar), samarbete, inflytande, arbetstider, personlig utveckling och
den l6n man fir for arbetet. De sociala faktorerna ger ocksa kinslomissiga

reaktioner som kan forsimra vir forméga att hantera besvir och smirta.

Sjukdomsmekanismer

En belastningssjukdom kan uppstd och forvirras pid ménga olika
sitt. Det kan borja med inflammation i en muskel. Likaren skriver ut
antiinflammatorisk medicin som stinger av inflammationen, men andra
forindringar kan redan ha startat. Kontrollen av musklerna kan till exempel
ha ruckats och en ond cirkel startar. Forskare vid Belastningsskadecentrum

har gjort en modell 6ver hur ett antal sddana cirklar griper in i varandra.

Onda cirklar

Hos personer som utfort ett enformigt och upprepat litt arbete under
lang tid sdg forskarna att vissa muskelfibrer blev tjockare. Man sig dven
att blodkirlen som transporterar niring till och slaggprodukter frin
muskeln inte 6ppnades och dkade blodflédet som de borde. Vid normalt
omvixlande arbete dppnar sig blodkirlen och underlittar transporten.
Vid ett upprepat litt arbete nds inte nivan som ir tillridcklig for att 6ppna
blodflédet.

P4 personer som arbetat en lingre tid med ett litt men upprepat arbete
sdgs att vissa muskelfibrer sillan vilade. Normalt byter muskelfibrerna av
varandra. Muskeln hade tappat férmigan att beritta f6r hjirnan om vad
som sker i muskeln. Muskelfibern klarar sig dock s linge den kan f3 pauser,
men utan vila slits den ut. Aven rérelsen i sig 4r viktigt. Om du med stor
precision mdste upprepa samma rorelse anvinds samma muskelfibrer hela
tiden, dven dd muskelns styrsystem fungerar.

Hir bildas en ond cirkel. Det borjar med en anstringd muskel, efter ett
tag forsimras kontrollen av den och arbetsvixlingen mellan muskelfibrerna
blir simre. De anstringda fibrerna sviller och blodflédet forsimras som
in sin tur leder till att inflammatoriska imnen stannar i muskeln, och det

gOor ont.
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DETTA SKER VID UPPREPAT ELLER STATISKT ARBETE MED LAG KRAFT

Muskelfibrer blir tjockare
|

Blodkirlen blir firre och ger simre

blodflode
|

Vv
Simre ﬁmnesomséttning

\%2
Mer inflammatoriska imnen

Mer inflammatoriska imnen

\2
Samre kinsel 1 musklerna

\2
Sdmre koordination av musklerna

Okad statisk belastning

Siamre koordination av musklerna

\%
Sdmre arbetsbyten mellan

Lingvarig smirta

Y . . . .V .
Andringar i smirtavkidnnares och

muskelfibrer nervbanors funktion i centrala
\|, nervsystemet
Vissa muskelfibrer far aldrig vila \|,
“f6rst ut sist in” Okad smirtkinslighet

Vv
Annu mer inflammatoriska imnen

Vv
Smiirta

Overgang till kroniskt stadium

Inflammation och smirta i en muskel kan paverka andra muskler. I den
muskel som det gor ont i meddelar kiinselcellerna detta till ryggmirgen.
Dir stills efter en tid kiinsligheten om for dessa kinselcellerna, men det gors
dven for andra muskler. Detta ger simre information frin musklerna med
en simre koordinering av musklerna som f6ljd. Kroppen har en strategi
for att 16sa detta problem. For att dter f3 stabilitet spinns musklerna for
att stabilisera lederna. Resultatet blir en stelare led och en dnnu simre
koordination. Simre koordination leder till 6verbelastning av vissa delar
av muskeln. Hir uppstdr en ond cirkel. Det finns allts ett flertal samtidiga
cirklar med olika aktiviteter. Stérningar i muskler kan dven leda till dalig

balans och yrsel.
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Atgiirder
Kraven som stills i arbetet méste vara rimliga, den egna kontrollen 6ver
arbetet mdste vara hog. Storst risk for att skadas 4r nir kraven pa arbetet

ir hdga och den egna kontrollen saknas eller ir liten.

TIDIGA TECKEN PA TIDIGA TECKEN PA FOR HOG
BELASTNINGSSKADA ALLMAN STRESS
*  Stelhet, dcthet, obehag, irritation * Hijirtklappning
och begynnande virk i muskler .
® Balansrubbning
och leder.

- N . ®  Svérighet att koncentrera si
® (Okande stelhet, trotthet, irritation & &

som ger anledning till rorelser, *  Sémnproblem
okad spinning och ibland virk.

) *  Yrsel
®  Overgdende virk vid viss .
kroppsstillning/rérelse/belastning. * Svartatt koppla av efter arbetet
® Lingre tid for dterhimtning, * Infekdionskinslighet

®  Till slut ricker det inte med helgen
for dterhimening.

Léngvarig uttrottning, till exempel linga pass med upprepat
ensidigt arbete, kriver lingre tid for dterhimtning.

Variation i fysiska rorelser
All kunskap om belastningsskador och dess sjukdomsmekanismer visar
att variation under arbetet dr ett nyckelbegrepp. Ensidigt upprepade
kroppsrorelser ir skadliga. Trining som ger balans, koordination och
uthdllighet 4r mycket bra, men hjilper foga om arbetet inte dndras.
Arbetsuppgiften méste utformas sé att individen sjilv kan variera sig under
arbetet. Trining som ger kroppskinnedom #r ocksd bra. Men individen
ska kunna ta paus eller gora ndgot annat nir anstringningen kommer.
Arbetet maste organiseras for daglig omvixling med arbetsuppgifter som
har helt andra kroppsrorelser. Hir 4r kvinnor sirskilt drabbade eftersom de

oftare 4n min har ensidiga arbeten. Efter en tid i ensidigt upprepat arbete
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ricker det inte med att byta till en annan arbetsuppgift nista dag. Tiden
for dterhamtning ir lang efter ett lingt pass med ett ensidigt, upprepat litt
arbete. Helst ska man gora ett lite tyngre dynamiskt arbete dir lederna rér
sig naturligt och blodet fir pumpa runt i musklerna. Finns inte sidana

arbetsuppgifter ir trining pa arbetstid att rekommendera.

HUR FOREBYGGA? HUR REHABILITERA?
Variation i arbetet * Tidiga dtgirder avgdrande
® Pauser . ® Borja anpassa arbetet
*  Arbetsstillning/rorelser )

o Takt och tid ®  Suill noggrann diagnos

Lira god arbetsteknik ® Gor rehabiliteringsutredning
® Planera arbetet * Gor atgirdsplan

* Koordination * Folj upp

® Variation

Trining

®  Avslappning

® Balans

® Koordination

®  Uthéllighet

Ge individen ansvar och inflytande 6ver arbete och arbetstider

Tidigt ingripande

Kunskapen om sjukdomsmekanismerna visar att olika saker sker i kroppen
vid olika tidpunkter. Nir det gétt s langt att man fétt allvarliga symtom
sd har de onda cirklarna startat. Dirfor ska man ingripa tidigt. En bra
diagnos pé skadan ir grunden f6r en lyckad rehabilitering. Metoder for
att kunna ge bittre diagnoser utvecklas pa flera hall. Gir man efter en
sjukskrivning eller rehabilitering tillbaka till exakt samma arbetsuppgift dr

risken mycket stor for att skadan forvirras.
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Utbildning och delaktighet

Det forebyggande arbetet handlar tll stor del om utbildning. Alla
inblandade méste inse vikten av det forebyggande arbetet och kinna
delaktighet. Detta forutsitter bide kunskap och inflytande. Trining ger
en viss forebyggande effeke, framférallt dd man bitere ldr kinna sin kropp.
Grunden i det férebyggande arbetet dr dock att skapa arbetsuppgifter som

medger variation i take, tyngd och arbetsrérelser.
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