
Smärta vid bildskärm  
– ett folkhälsoproblem!

En undersökning om svenska folkets  
upplevelse av att arbeta vid bildskärm.



När vi tittar på hur bildskärmsarbete påverkar svenska folket så är en sak klar: Det finns 
mycket som skulle kunna vara bättre, och mycket smärta som skulle kunna undvikas.
  Vi har med hjälp av Kantar genomfört en undersökning för att se hur många av Sveriges 
arbetande befolkning som känt smärta i arm, axel eller nacke vid bildskärmsarbete – ofta 
kallat musarm. Detta är tredje gången vi upprepar undersökningen och, tyvärr, har det 
hänt alldeles för lite.

57% som jobbar vid  
bildskärm har känt smärta.
Hur länge ska vi acceptera det?

Vill du ta del av underlaget som denna rapport 
bygger på, maila info@mousetrapper.com



Vi genomförde den första undersökningen 2018 och 
den andra 2021, mitt under pandemin. Då arbetade 
en väldigt stor andel hemifrån (46%) och nu ser vi att 
nivåerna av att ha upplevt smärta vid bildskärm är 
tillbaka på 2018 års nivå (57%, 62% 2021). Det innebär 
att visserligen har antalet individer som upplevt 
smärta sjunkit från 2021, men det är fortfarande en, 
anser vi, på tok för hög siffra. När mer än hälften av 
alla bildskärmsarbetare någon gång upplevt smärta, 
så borde varningsklockor ringa. Vad kan vi göra för att 
undvika så mycket smärta, vilket det faktiskt till stora 
delar finns både kunskap om och lösningar för? 
  Vi är en del i detta, och vi brinner för att fler  
ska slippa ha ont. Eller som vi säger i vårt motto: Fight  
the Pain.

VAD ÄR MUSARM OCH  
VARFÖR ÄR DET ETT PROBLEM?
Musarm – eller Repetitive Strain Injury, RSI, som det 
egentligen heter – är ett samlingsnamn för flera olika 
tillstånd som uppkommer när man under lång tid 
arbetar med armar och händer i statiska positioner.  

Det kan leda till överansträngning i de muskler 
som omger nacke, axel, arm eller hand. En korrekt 
arbetsställning ökar chanserna att slippa, eller lindra, 
repetitiva belastningsskador/RSI – vilka annars riskerar 
att bli kroniska. 

ALLA BORDE ARBETA CENTRERAT
Genom att arbeta centrerat, med händerna innanför 
axlarna, så får man en avslappnad arbetsställning och 
undviker de problem som kan uppstå vid arbete med en 
traditionell datormus då du inte längre behöver sträcka 
dig efter musen på skrivbordet. 
  Om man inte behandlar sin musarm, utan bara biter 
ihop, riskerar man att få en livslång kronisk skada. 
Genom att agera i tid och ta tag i problemet finns 
det mycket att vinna, både ur ett individperspektiv 
men också ur ett rent samhällsekonomiskt perspektiv. 
Många måste sjukskrivas i perioder och genomgå 
rehabiliterande åtgärder för att kunna återgå till 
arbetet. Vilket i de allra flesta fall hade kunnat undvikas 
med mer kunskap och bättre hjälpmedel.



Majoriteten som arbetar 
vid bildskärm har  
upplevt smärta.

Ungefär hälften av Sveriges befolkning, ca 5 miljoner personer, arbetar1. Enligt vår 
undersökning arbetar ca 60% av dessa framför en bildskärm, det vill säga ungefär  
3 000 000 personer.
  Hela 90% arbetar mer än 2 timmar/dag framför en bildskärm (2 700 000 personer)!  
Av dessa har 57% uppgett att de har känt smärta vid bildskärmen. Det innebär att  
1,5 miljoner svenskar har känt smärta vid bildskärmen.
  Intressant att notera är att EU-organet European Agency for Safety and Health at 
Work, som löpande undersöker arbetsrelaterade risker, också har undersökningar som 
visar att RSI (Repetitive Strain Injury) och datorarbete anses medföra de största fysiska 
riskfaktorerna på arbete, se graf.

Sverige år 2023 borde ha en plan för hur det ska minska. 



Kommentar
Vår undersökning studerade hur vi har det på 
jobbet, och hur många timmar vi arbetar framför 
bildskärmen. Men om man funderar på hur mycket 
tid vi egentligen spenderar framför bildskärmen – 
med alla våra surfplattor, smartphones och datorer 
– så lägger de flesta av oss ytterligare ett antal 
timmar under en dag framför en bildskärm.
  Och det är mindre skillnad än man kan tro  
mellan olika åldersgrupper. Av de yngsta, 18-29 år,  

arbetar 94% mer än 2 timmar vid bildskärm varje 
dag. Åldersgruppen 30-49 år uppger samma 
omfattning, 94%, och den äldsta gruppen, 50-64 år  
anger 88%. Skillnaden är inte jättestor. Största 
skillnaden är att de äldsta sannolikt inte gjorde det 
när de var i 20-årsåldern.

1 Källa SCB
2 https://osha.europa.eu/en/publications/msds-facts-and-figures-overview-prevalence-costs-and-demographics-msds-europé

Andel av arbetstagare som rapporterar att de utsätts för olika 
fysiska riskfaktorer på sitt arbete minst en fjärdedel av tiden2, 
EU-28, 2005, 2010 och 2015

Notering: Uppgifterna gäller arbetare som arbetar minst 12 timmar per vecka.
Källa: Panteia based on the fourth (2005), fifth (2010) and sixth (2015) waves of the European Working Conditions Survey (EWCS)
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40% har sökt hjälp  
för sina problem.

I undersökningen visar det sig att ca 60% arbetar mer än 2 
timmar/dag vid en bildskärm, vilket motsvarar ca 3 000 000 
personer, och 57% av dem uppger att de har känt smärta vid 
bildskärmsarbete vilket motsvarar ca 1 540 000 personer. Av 
dem har 39% sökt hjälp för sina problem. Det är bra, men drygt 
60% har inte sökt hjälp. Det är klart att alla inte behöver hjälp, 
men vi tror att långt fler både skulle behöva och kunna få hjälp. 
Mycket handlar om information om vad som kan göras, både för 
individen men också hos arbetsgivaren.

Hur får vi fler att söka hjälp?

Kommentar
Ergonomiska stolar, höj- och sänkbara bord, ergonomiska möss och 
tangentbord, variation i arbetsställning och avslappnande övningar – 
listan på vad som kan göras för att undvika onödig smärta är lång.
  Det som kanske skulle ha mest inverkan vore om Arbetsmiljöverket 
kunde få i uppdrag att utreda hur detta påverkar folkhälsan, och då 
förhoppningsvis göra det enklare att få till exempel musarm (RSI)  
klassad som arbetsskada. På 80-talet startades ett belastnings- 
ergonomiskt program som ledde fram till rätten att få terminalglasögon 
av arbetsgivaren, nu är det dags att ta nästa och slå fast rätten till stöd  
för att undvika RSI-skador. Att i lagstiftning och regler få stöd för rätten 
till en ergonomisk arbetsplats i stort tror vi hade sparat stora summor  
för samhället.



Det finns en tydlig skillnad i hur män och kvinnor drabbas av smärta vid bildskärmsarbete. 
Två tredjedelar av kvinnorna som arbetar vid bildskärm, 66%, har känt smärta i arm, axel 
eller nacke. Av männen är det knappa hälften, 47%.
  En teori om varför det förhåller sig på det viset är att kvinnor generellt sett har mer 
monotona arbetsuppgifter3. Kvinnor är också i högre grad drabbade av stressrelaterade 
besvär som ökar muskelspänningar, vilket ökar risken för bildskärmsrelaterade besvär.  
Finns det någon mer förklaring till varför och hur kan vi minska den siffran?

Fler kvinnor än  
män drabbas. 
Vad beror det på?



Kommentar
Vi vet för lite om varför kvinnor i högre grad 
drabbas av smärta vid bildskärmsarbete. Det kan 
finnas en mängd förklaringar och därför anser vi 
att det är dags att genomföra en större studie av 
kvinnors upplevelser vid bildskärmsarbete,  

för att kunna förstå vad som kan göras för att 
förbättra kvinnors villkor och förutsättningar.  
En grundkunskap som sannolikt därefter kan 
behöva ytterligare forskning. 

3 https://www.kollega.se/sju-av-tio-far-ont-av-jobbet



En halv miljon unga  
har känt smärta vid  
bildskärm.

När man är ung är man oövervinnlig och det är lätt att nonchalera 
varningssignaler. Av de ca 1 250 000 unga (18-29 år) som arbetar, 
är det hela 40% som har känt smärta i arm, axel eller nacke. Det 
innebär att det är en halv miljon unga som riskerar att drabbas av 
symtom som på sikt kan bli permanenta. 
  De unga har under hela sin livstid haft ständig tillgång till 
datorer, surfplattor och smarta mobiler, vilket gör att de hunnit 
ackumulera mycket tid vid skärmen redan som unga och när de 
då kommer ut i arbetslivet och förväntas prestera – och lägger en 
stor del av sin vakna tid framför en bildskärm – både på jobbet och 
privat, då accentueras problemen.
  Vi behöver göra något för att minska risken för långvariga 
sjukskrivningar.

Hur förbättrar vi de ungas förutsättningar?

Kommentar
Vi vill se att skolan, inom ramen för Idrott & Hälsa, skapar medvetenhet 
redan från unga år om de risker som finns med att arbeta i felaktiga 
arbetsställningar. Kan vi på så sätt bromsa utvecklingen är mycket vunnet.
  Vi önskar också informationsinsatser till de unga för att göra dem 
medvetna om problemet och hur de kan undvika det.







Män behöver  
också hjälp.

Knappt hälften av alla män som arbetar vid bildskärm har någon 
gång känt smärta i arm, axel eller nacke (47%). Av dessa har en 
tredjedel sökt hjälp för sina besvär, bland kvinnor är det nästan 
10% fler som sökt hjälp. Ungefär hälften (46%) av de män som 
sökt hjälp för smärta uppger att de blivit symtomfria efter 
behandling. Det är faktiskt ungefär 10% fler än kvinnor (37%)  
som uppger det.

En tredjedel har insett att det finns  
hjälp att få.

Kommentar
Man kan fundera på varför män i högre grad än kvinnor uppger att de 
blivit symtomfria efter behandling. Är det för att behandlingar är mer 
anpassade efter män? Det kan självklart finnas många förklaringar, och 
den undersökning vi tidigare efterfrågat (rubriken Fler kvinnor drabbas) 
för att bättre förstå varför fler kvinnor drabbas av smärta i arm, axel eller 
nacke kan kanske även ge klarhet i detta.



Endast 27% har provat 
tekniska lösningar.  
Men 88% uppger att  
de har hjälpt!
Hur får vi fler att prova tekniska lösningar?



Vi brinner för att utveckla tekniska hjälpmedel som gör skillnad. Därför talar vi delvis i egen 
sak, men det är också därför vi finns till – som vi säger Fight the Pain.
  Därför är det både glädjande och nedslående när vi frågar om man har provat tekniska 
hjälpmedel som höj- och sänkbart skrivbord, en ny mus, ny stol, nytt tangentbord eller 
något annat. Nedslående, därför att endast ca en fjärdedel av de som känt smärta i arm, 
axel eller nacke vid bildskärmsarbete har testat tekniska hjälpmedel.
  Men det som är glädjande är att av de som provat så säger nästan 9 av 10 (88%) att  
det hjälpt! 

Kommentar
Vi tycker att 9 av 10 är fantastiska siffror – 
samtidigt som vi måste få fler att inse att det går 
att undvika risker för permanenta smärttillstånd 
genom att dels använda ergonomiskt utformade 
tekniska lösningar, dels variera sitt arbete för att 
undvika långa statiska pass – och då och då bryta 
av med enkla övningar som hjälper musklerna att 
slappna av.

Kan vi få till en förändring i regler och 
rekommendationer till både bildskärmsarbetare 
och arbetsgivare så skulle samhället sannolikt spara  
stora summor. Att utreda hur detta kan påverka 
folkhälsan ser vi som ett viktigt första steg.



Sammanfattning
Vi tillbringar en stor del av vår arbetstid framför en bildskärm, och när mer än hälften av de 
som arbetar vid bildskärm uppger att de känt smärta – då är det något som kan beskrivas 
som ett folkhälsoproblem.
  Samtidigt är kunskapen låg om hur det påverkar oss och hur negativa konsekvenser som  
smärta i arm, axel och nacke kan undvikas. Det behövs både en fördjupad kunskap genom 
forskning samt att arbeta med hur man informerar om och erbjuder förebyggande åtgärder,  
tekniska lösningar och behandlingar – men också att utreda hur drabbade kan ersättas. 
  Vi hoppas med denna undersökning kunna ge insikter som bidrar till ökade kunskaper 
och förståelse till hur vi anpassar arbetsmarknaden till det postindustriella samhället.





Fler och fler sitter hela dagarna framför en bildskärm och arbetar. Vi rör oss för lite, och 
sitter för mycket i statiska ställningar som vi inte är byggda för. Många upplever problem 
med värk i arm, axel och nacke. 
  På Mousetrapper har vi en mission: Ingen ska behöva ha ont på grund av en dålig 
position med musen.
  Den svenska uppfinnaren Rolf Strömberg lanserade den första Mousetrappern 1994.  
En mus vars genialiska konstruktion ger en ökad produktivitet och en naturligt centrerad, 
ergonomisk position, där armbågen hamnar innanför axeln, vilket drastiskt minskar 
problemen med smärta i arm, axel och nacke.
  Mousetrapper blev en succé som idag är marknadsledare i Norden och nu lanseras 
internationellt. Idag vet vi, och de flesta ergonomer och arbetsterapeuter, att smärta  
vid bildskärmen kan undvikas. Den här undersökningen visar att en kombination av 
övningar, positioner och tekniska hjälpmedel är viktiga för att undvika onödiga smärtor  
vid bildskärmen.

Mousetrappers mission  
– Fight the Pain™





Smärta vid bildskärmen?
Tre korrigeringar kan hjälpa.

KORRIGERING #1

Håll fötterna stadigt mot marken
Ställ in stolen så att fötterna vilar stadigt på golvet, 
fötterna placeras något framför knäna. Använd vid 
behov ett fotstöd.

Din arbetsställning vid datorn ökar risken för att 
utveckla smärta i nacke, axlar eller armar. En korrekt 
arbetsställning ökar chanserna att slippa, eller lindra, 
repetitiva belastningsskador – så kallad musarm/RSI.
  Eftersom det är omöjligt för oss människor att arbeta 
i en statisk ställning hela dagen, så måste vi röra oss. 
Det viktigaste är att uppnå en kroppsställning där 
lederna tillåts vara i sina naturliga positioner.  

Det minskar belastningen på det muskuloskeletala 
systemet och lägger grunden för en hälsosam hållning.
  Här hittar du några korrigeringar och lösningar för en 
bättre arbetsmiljö. Be en kollega eller vän att titta på 
din arbetsställning och upptäck hur den kan förbättras 
genom små förändringar som minskar risken för kronisk 
musarm/RSI. 

Det finns många saker man kan tänka på för att undvika onödiga smärtor vid 
bildskärmsarbete. I grunden handlar det om att en statisk position förr eller senare  
riskerar att skapa problem. Ensidiga små rörelser som ständigt upprepas kan ge besvär  
där trötthet i muskler kan vara en första signal.
  Med tre enkla korrigeringar så är mycket vunnet. Vill du veta mer, besök  
www.mousetrapper.com för fler råd och övningar. 



KORRIGERING #2

Håll armarna i linje med golvet
Låt axlarna slappna av och håll armbågarna i ca 90° 
vinkel. Om du ändrar position, så försök att hålla dig 
inom ett intervall på mellan 70° och 135° – och växla 
med att arbeta stående i intervaller.

KORRIGERING #3

Arbeta centrerat
För att förhindra förslitningsskador är det avgörande att 
hålla händerna centrerade, innanför axlarna. En vanlig 
fälla är att sträcka ut armen för att nå musen bredvid 
tangentbordet, men genom att använda en ergonomisk 
mus, som Mousetrapper, får du en ergonomiskt sund 
ställning som håller armar och händer avslappnade.  
En centrerad mus ger, ofta efter bara ett par veckor,  
en märkbar förbättring.

<135°>70°



SKÄRM 
Det är också viktigt att tänka på placeringen av 
skärmen. Dina ögon föredrar att titta nedåt. Placera 
skärmens övre del i ögonhöjd, eller något lägre.

ARMSTÖD 
Ett annat hjälpmedel är ett armstöd som stödjer en 
naturligt centrerad och avslappnad position.

STÅ UPP 
Genom att arbeta stående bränner vi nästan dubbelt 
så mycket energi som när vi sitter ner. En matta gör att 
dina fötter inte blir trötta, vilket gör att du orkar stå 
längre stunder.

LAPTOPSTÄLL 
Om du arbetar på en bärbar dator, överväg ett laptop/
tabletställ och ett fristående tangentbord för att kunna 
uppnå en korrekt, bekväm höjd.

Fler ergonomiska tips!



Här är tips på övningar som du enkelt kan göra vid skrivbordet. Det viktigaste är inte vad du 
gör, utan att aktivera kroppen och de stora muskelgrupperna för att öka blodcirkulationen.

KNÄBÖJ 
Stå upp och håll armarna rakt ut framför dig. Luta dig 
lätt framåt och gör 5-10 knäböj, så djupt som möjligt 
utan att förlora balansen. Om du tycker det är svårt kan 
du hålla försiktigt i skrivbordet.

LÄTTA ARMHÄVNINGAR 
Sätt händerna mot kanten på bordet och gör 5-15 
armhävningar.

VADLYFT 
Stå med fötterna i axelbredd. Stå på tårna, helst så högt 
som möjligt. Försök att göra 5-10 vadlyft.

NACKÖVNING 
En övning du kan göra sittande. Knäpp händerna bakom 
nacken, tryck huvudet försiktigt bakåt och spänn 
bröstet framåt, böj ryggen och sträck ut. Därefter, runda 
ryggen och tryck hakan mot bröstet. Håll kvar händerna 
bakom nacken och vrid axlarna i sidled och sträck ut 
ordentligt. Upprepa båda övningarna ett par gånger.

AXLAR OCH ARMAR 
Sitt ner och sträck armarna rakt upp. Flytta långsamt 
händerna bakåt. Upprepa ett par gånger. Sänk armarna 
i sidled, fortfarande sträckta så att armbågarna är i 
linje med öronen. Skjut tillbaka armarna, när du hittar 
positionen böjer du även händerna bakåt. Se hur länge 
du kan behålla positionen.

5 övningar som motverkar 
smärta i nacke, axel, arm 
och handled.



WWW.MOUSETRAPPER.COM


