Mousetrapper’

artawid bildskarm
alsoproblem!

En undersdékning om svenska folkets
upplevelse av att arbeta vid bildskarm.



57% som jobbar vid
bildskarm har kant smarta.

Hur lange ska vi acceptera det?

Na&r vi tittar pa hur bildskarmsarbete paverkar svenska folket sa &r en sak klar: Det finns
mycket som skulle kunna vara battre, och mycket smarta som skulle kunna undvikas.

Vi har med hjalp av Kantar genomfért en undersékning for att se hur manga av Sveriges
arbetande befolkning som kant smarta i arm, axel eller nacke vid bildskarmsarbete - ofta
kallat musarm. Detta dr tredje gangen vi upprepar undersdkningen och, tyvarr, har det
hant alldeles for lite.

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



Vi genomfdrde den forsta undersékningen 2018 och
den andra 2021, mitt under pandemin. D3 arbetade
en valdigt stor andel hemifrén (46%) och nu ser vi att
nivaerna av att ha upplevt smarta vid bildskarm &r
tillbaka pa 2018 ars niva (57%, 62% 2021). Det innebar
att visserligen har antalet individer som upplevt
smaérta sjunkit fran 2021, men det &r fortfarande en,
anser vi, pa tok for hog siffra. Nar mer &@n halften av
alla bildskdrmsarbetare ndgon gang upplevt smarta,
sa borde varningsklockor ringa. Vad kan vi géra for att
undvika s& mycket smarta, vilket det faktiskt till stora
delar finns bade kunskap om och I6sningar for?

Vi dr en del i detta, och vi brinner for att fler
ska slippa ha ont. Eller som vi sager i vart motto: Fight
the Pain.

VAD AR MUSARM OCH

VARFOR AR DET ETT PROBLEM?

Musarm - eller Repetitive Strain Injury, RSI, som det
egentligen heter - dr ett samlingsnamn for flera olika
tillstand som uppkommer ndr man under lang tid
arbetar med armar och hander i statiska positioner.

Det kan leda till 6veranstrangning i de muskler

som omger nacke, axel, arm eller hand. En korrekt
arbetsstallning 6kar chanserna att slippa, eller lindra,
repetitiva belastningsskador/RSI - vilka annars riskerar
att bli kroniska.

ALLA BORDE ARBETA CENTRERAT

Genom att arbeta centrerat, med handerna innanfor
axlarna, sa far man en avslappnad arbetsstallning och
undviker de problem som kan uppsta vid arbete med en
traditionell datormus da du inte ldngre behdver stracka
dig efter musen pa skrivbordet.

Om man inte behandlar sin musarm, utan bara biter
ihop, riskerar man att fa en livslang kronisk skada.
Genom att agera i tid och ta tag i problemet finns
det mycket att vinna, bade ur ett individperspektiv
men ocksa ur ett rent samhéllsekonomiskt perspektiv.
Manga maste sjukskrivas i perioder och genomga
rehabiliterande atgarder for att kunna aterga till
arbetet. Vilket i de allra flesta fall hade kunnat undvikas
med mer kunskap och battre hjdlpmedel.



Majoriteten som arbetar
vid bildskarm har
upplevt smarta.

Sverige ar 2023 borde ha en plan for hur det ska minska.

Ungefar halften av Sveriges befolkning, ca 5 miljoner personer, arbetar'. Enligt var
undersokning arbetar ca 60% av dessa framfor en bildskarm, det vill saga ungefar
3 000 000 personer.

Hela 90% arbetar mer an 2 timmar/dag framfér en bildskarm (2 700 000 personer)!
Av dessa har 57% uppgett att de har kant smarta vid bildskarmen. Det innebar att
1,5 miljoner svenskar har kant smadrta vid bildskarmen.

Intressant att notera ar att EU-organet European Agency for Safety and Health at
Work, som I6pande undersoker arbetsrelaterade risker, ocksa har undersokningar som
visar att RSI (Repetitive Strain Injury) och datorarbete anses medfdra de storsta fysiska
riskfaktorerna pa arbete, se graf.



Andel av arbetstagare som rapporterar att de utsatts for olika
fysiska riskfaktorer pa sitt arbete minst en fjirdedel av tiden?,
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Notering: Uppgifterna gdller arbetare som arbetar minst 12 timmar per vecka.
Kélla: Panteia based on the fourth (2005), fifth (2010) and sixth (2015) waves of the European Working Conditions Survey (EWCS)

Kommentar

Vér undersokning studerade hur vi har det pa
jobbet, och hur manga timmar vi arbetar framfér
bildskdrmen. Men om man funderar pa hur mycket
tid vi egentligen spenderar framfor bildskarmen -

med alla vara surfplattor, smartphones och datorer
- sd lagger de flesta av oss ytterligare ett antal
timmar under en dag framfor en bildskarm.

Och det ar mindre skillnad an man kan tro
mellan olika aldersgrupper. Av de yngsta, 18-29 ar,

"Kalla SCB

arbetar 94% mer an 2 timmar vid bildskarm varje
dag. Aldersgruppen 30-49 &r uppger samma
omfattning, 94%, och den aldsta gruppen, 50-64 ar
anger 88%. Skillnaden &r inte jattestor. Storsta
skillnaden dr att de dldsta sannolikt inte gjorde det
nar de var i 20-arsaldern.

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






40% har sokt hjalp
for sina problem.

Hur far vi fler att soka hjalp?

| undersékningen visar det sig att ca 60% arbetar mer an 2
timmar/dag vid en bildskarm, vilket motsvarar ca 3 000 000
personer, och 57% av dem uppger att de har kant smarta vid
bildskarmsarbete vilket motsvarar ca 1540 000 personer. Av
dem har 39% sokt hjalp for sina problem. Det ar bra, men drygt
60% har inte s6kt hjalp. Det ar klart att alla inte behdver hjalp,
men vi tror att langt fler bade skulle behdva och kunna fa hjalp.
Mycket handlar om information om vad som kan goras, bade for
individen men ocksa hos arbetsgivaren.

Kommentar

Ergonomiska stolar, hoj- och sankbara bord, ergonomiska mdss och
tangentbord, variation i arbetsstallining och avslappnande dvningar -
listan pa vad som kan géras for att undvika onédig smaérta ar lang.
Det som kanske skulle ha mest inverkan vore om Arbetsmiljoverket
kunde fa i uppdrag att utreda hur detta paverkar folkhalsan, och da

férnoppningsvis gora det enklare att fa till exempel musarm (RSI)
klassad som arbetsskada. P4 80-talet startades ett belastnings-
ergonomiskt program som ledde fram till ratten att fa terminalglaségon
av arbetsgivaren, nu ar det dags att ta nasta och sla fast ratten till stod
for att undvika RSI-skador. Att i lagstiftning och regler fa stéd for ratten
till en ergonomisk arbetsplats i stort tror vi hade sparat stora summor
for samhallet.



Fler kvir‘\‘h'or’a'n
man drabbas.

Vad beror det pa?

Det finns en tydlig skillnad i hur man och kvinnor drabbas av smarta vid bildskarmsarbete.
Tva tredjedelar av kvinnorna som arbetar vid bildskarm, 66%, har kdnt smérta i arm, axel
eller nacke. Av mannen ar det knappa halften, 47%.

En teori om varfor det forhaller sig pa det viset ar att kvinnor generellt sett har mer
monotona arbetsuppgifter’. Kvinnor ar ocksa i hogre grad drabbade av stressrelaterade
besvar som 6kar muskelspanningar, vilket ékar risken for bildskarmsrelaterade besvar.
Finns det nagon mer forklaring till varfér och hur kan vi minska den siffran?



Kommentar

Vi vet for lite om varfor kvinnor i hdgre grad
drabbas av smarta vid bildskarmsarbete. Det kan
finnas en mangd forklaringar och darfor anser vi
att det dr dags att genomfdra en storre studie av
kvinnors upplevelser vid bildskarmsarbete,

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

for att kunna forsta vad som kan goéras for att
forbattra kvinnors villkor och forutsattningar.
En grundkunskap som sannolikt darefter kan
behdva ytterligare forskning.



En halv miljon unga
har kant smarta vid
bildskarm.

Hur forbattrar vi de ungas forutsattningar?

Nar man ar ung ar man odvervinnlig och det ar latt att nonchalera
varningssignaler. Av de ca 1250 000 unga (18-29 ar) som arbetar,
ar det hela 40% som har kant smarta i arm, axel eller nacke. Det
innebdr att det dar en halv miljon unga som riskerar att drabbas av
symtom som pa sikt kan bli permanenta.

De unga har under hela sin livstid haft standig tillgang till
datorer, surfplattor och smarta mobiler, vilket gor att de hunnit
ackumulera mycket tid vid skarmen redan som unga och nar de
da kommer ut i arbetslivet och forvantas prestera - och lagger en
stor del av sin vakna tid framfér en bildskarm - bade pa jobbet och
privat, da accentueras problemen.

Vi behdver gbra nagot for att minska risken for langvariga
sjukskrivningar.

Kommentar

Vi vill se att skolan, inom ramen for Idrott & Halsa, skapar medvetenhet
redan fran unga ar om de risker som finns med att arbeta i felaktiga

arbetsstallningar. Kan vi pa sa satt bromsa utvecklingen ar mycket vunnet.
Vi 6nskar ocksa informationsinsatser till de unga for att géra dem
medvetna om problemet och hur de kan undvika det.










Man behover

ocksa hjalp.

En tredjedel har insett att det finns
hjalp att fa.

Knappt halften av alla man som arbetar vid bildskarm har nagon
gang kdnt smarta i arm, axel eller nacke (47%). Av dessa har en
tredjedel s6kt hjalp for sina besvar, bland kvinnor ar det nastan
10% fler som sokt hjalp. Ungefar halften (46%) av de man som
sokt hjalp for smarta uppger att de blivit symtomfria efter
behandling. Det ar faktiskt ungefar 10% fler an kvinnor (37%)
som uppger det.

Kommentar

Man kan fundera pa varfér man i hégre grad an kvinnor uppger att de
blivit symtomfria efter behandling. Ar det fér att behandlingar & mer

anpassade efter man? Det kan sjalvklart finnas manga forklaringar, och
den undersokning vi tidigare efterfragat (rubriken Fler kvinnor drabbas)
for att battre forsta varfor fler kvinnor drabbas av smarta i arm, axel eller
nacke kan kanske dven ge klarhet i detta.




Endast 27% har provat
tekniska losningar.
Men 88% uppger att
de har hjalpt!

Hur far vi fler att prova tekniska I6sningar?

Mousetrapper: Delta

A\ Mousetrap



Vi brinner for att utveckla tekniska hjalpmedel som gér skillnad. Darfor talar vi delvis i egen
sak, men det dr ocksa darfor vi finns till - som vi sager Fight the Pain.

Darfor dr det bade gladjande och nedsldende nar vi fragar om man har provat tekniska
hjdlpmedel som hdj- och sankbart skrivbord, en ny mus, ny stol, nytt tangentbord eller
nagot annat. Nedsldende, darfor att endast ca en fjardedel av de som kant smarta i arm,
axel eller nacke vid bildskarmsarbete har testat tekniska hjalpmedel.

Men det som ar gldadjande ar att av de som provat sa sdger nastan 9 av 10 (88%) att
det hjalpt!

Kommentar

Vi tycker att 9 av 10 ar fantastiska siffror -
samtidigt som vi maste fa fler att inse att det gar
att undvika risker for permanenta smarttillstand
genom att dels anvanda ergonomiskt utformade
tekniska l6sningar, dels variera sitt arbete for att

undvika langa statiska pass — och da och da bryta
av med enkla évningar som hjdlper musklerna att
slappna av.

Kan vi fa till en foérandring i regler och
rekommendationer till bade bildskarmsarbetare
och arbetsgivare sa skulle samhallet sannolikt spara
stora summor. Att utreda hur detta kan paverka
folkhdlsan ser vi som ett viktigt forsta steg.




Sammanfattning

Vi tillbringar en stor del av var arbetstid framfor en bildskarm, och nar mer an halften av de
som arbetar vid bildskarm uppger att de kant smdrta — da ar det ndgot som kan beskrivas

som ett folkhalsoproblem.

Samtidigt ar kuﬁskapen lag om hur det pdverkar oss och hur negativa konsekvenser som
smadrta i arm, axel och nacke kan undvikas. Det behdvs bade en férdjupad kunskap genom
forskning samt att arbeta med hur man informerar om och erbjuder férebyggande atgarder,
tekniska I6sningar och behandlingar - men ocksa att utreda hur drabbade kan ersattas.

Vi hoppas med denna undersdkning kunna ge insikter som bidrar till 6kade kunskaper
och férstaelse till hur vi anpassar arbetsmarknaden till det postindustriella samhallet.







Mousetrappers mission
— Fight the Pain™

Fler och fler sitter hela dagarna framfor en bildskarm och arbetar. Vi rér oss for lite, och
sitter for mycket i statiska stallningar som vi inte ar byggda for. Manga upplever problem
med vark i arm, axel och nacke.

Pa Mousetrapper har vi en mission: Ingen ska behéva ha ont pa grund av en dalig
position med musen.

Den svenska uppfinnaren Rolf Stromberg lanserade den forsta Mousetrappern 1994.
En mus vars genialiska konstruktion ger en 6kad produktivitet och en naturligt centrerad,
ergonomisk position, dar armbagen hamnar innanfor axeln, vilket drastiskt minskar
problemen med smarta i arm, axel och nacke.

Mousetrapper blev en succé som idag ar marknadsledare i Norden och nu lanseras
internationellt. Idag vet vi, och de flesta ergonomer och arbetsterapeuter, att smarta
vid bildskarmen kan undvikas. Den har undersékningen visar att en kombination av
ovningar, positioner och tekniska hjalpmedel ar viktiga fér att undvika onédiga smartor
vid bildskarmen.






Smarta vid bildskarmen?

Tre korrigeringar kan

hjalpa.

Det finns manga saker man kan ténka pa for att undvika onodiga smartor vid
bildskarmsarbete. | grunden handlar det om att en statisk position forr eller senare
riskerar att skapa problem. Ensidiga sma rérelser som standigt upprepas kan ge besvadr

dar trotthet | muskler kan vara en forsta signal.

Med tre enkla korrigeringar sa ar mycket vunnet. Vill du veta mer, besok
www.mousetrapper.com for fler rad och évningar.

Din arbetsstallning vid datorn 6kar risken for att
utveckla smadrta i nacke, axlar eller armar. En korrekt
arbetsstdllning 6kar chanserna att slippa, eller lindra,
repetitiva belastningsskador - sa kallad musarm/RSI.

Eftersom det ar omdjligt for oss manniskor att arbeta
i en statisk stallning hela dagen, sa maste vi réra oss.
Det viktigaste ar att uppna en kroppsstallning dar
lederna tillats vara i sina naturliga positioner.

KORRIGERING #1
Hall fotterna stadigt mot marken

Stall in stolen sa att fétterna vilar stadigt pa golvet,
fotterna placeras nagot framfér knana. Anvand vid
behov ett fotstod.

Det minskar belastningen pa det muskuloskeletala
systemet och lagger grunden for en halsosam hallning.

Har hittar du ndgra korrigeringar och l6sningar for en
battre arbetsmiljo. Be en kollega eller vén att titta pa
din arbetsstallning och upptack hur den kan forbattras
genom sma férandringar som minskar risken fér kronisk
musarm/RSI.




KORRIGERING #2
Hall armarna i linje med golvet

Lat axlarna slappna av och hall armbagarna i ca 90°

vinkel. Om du dndrar position, sa forsok att halla dig
inom ett intervall pa mellan 70° och 135° - och véxla
med att arbeta stdende i intervaller.

KORRIGERING #3
Arbeta centrerat

For att forhindra forslitningsskador dr det avgorande att
halla handerna centrerade, innanfér axlarna. En vanlig
falla ar att stracka ut armen for att nd musen bredvid
tangentbordet, men genom att anvanda en ergonomisk
mus, som Mousetrapper, far du en ergonomiskt sund
stallning som haller armar och hander avslappnade.

En centrerad mus ger, ofta efter bara ett par veckor,

en markbar forbattring.



Fler ergonomiska tips!
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SKARM LAPTOPSTALL
Det ar ocksa viktigt att tanka pa placeringen av Om du arbetar pa en barbar dator, 6vervag ett laptop/
skarmen. Dina 6gon f6redrar att titta nedat. Placera tabletstall och ett fristdende tangentbord for att kunna
skarmens 6vre del i 6gonhdjd, eller nagot lagre. uppna en korrekt, bekvam hojd.

STA UPP ARMSTOD
Genom att arbeta stdende branner vi nastan dubbelt Ett annat hjdlpmedel dr ett armstdd som stédjer en
sa mycket energi som nar vi sitter ner. En matta gor att naturligt centrerad och avslappnad position.

dina fotter inte blir trotta, vilket gor att du orkar sta
langre stunder.



5 ovningar som motverkar

smarta i nacke, axel, arm
och handled.

Har ar tips pa ovningar som du enkelt kan gora vid skrivbordet. Det viktigaste ar inte vad du
gor, utan att aktivera kroppen och de stora muskelgrupperna for att 6ka blodcirkulationen.

KNABG)

Std upp och hall armarna rakt ut framfor dig. Luta dig
latt framat och gor 5-10 kndboj, sa djupt som mojligt
utan att forlora balansen. Om du tycker det &r svart kan
du halla forsiktigt i skrivbordet.

LATTA ARMHAVNINGAR
Satt handerna mot kanten pa bordet och gér 5-15
armhavningar.

VADLYFT
Sta med fotterna i axelbredd. Sta pa tarna, helst sa hogt
som majligt. Forsok att gora 5-10 vadlyft.

NACKOVNING

En 6vning du kan gora sittande. Kndapp handerna bakom
nacken, tryck huvudet forsiktigt bakat och spann
brostet framat, boj ryggen och strack ut. Darefter, runda
ryggen och tryck hakan mot brostet. Hall kvar handerna
bakom nacken och vrid axlarna i sidled och strack ut
ordentligt. Upprepa bada 6vningarna ett par ganger.

AXLAR OCH ARMAR

Sitt ner och strack armarna rakt upp. Flytta langsamt
handerna bakat. Upprepa ett par ganger. Sank armarna
i sidled, fortfarande strackta sa att armbagarna ar i
linje med Gronen. Skjut tillbaka armarna, nar du hittar
positionen bojer du dven handerna bakat. Se hur lange
du kan behalla positionen.



/W Mousetrapper:
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