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Hoftledsbelastning 1 lantbruket

— simulering av arbetsstéllningar och arbetsmiljo

Hoftartros ar en sjukdom som speciellt drabbar lantbrukare. Risken for att lant-
brukare ska drabbas av héftartros ar upp till tio ganger hogre an for andra yrkes-

grupper.

Traktorkorning, mjolkning av uppbundna kor och tunga lyft ar tre exempel pa
arbetsmoment som misstanks vara kraftigt associerade med hoftartros. Med hjalp
av simuleringar i ett datorprogram, Jack®, har JTI identifierat nagra olika arbets-
stallningar i lantbruket som ger hdga belastningar i héftleden. Har ges ocksa
rekommendationer kring hur belastningen kan mildras.

Lantbrukare och hoftartros

Vad ar hoftartros?

Artros betyder forslitning eller férand-
ring av en led och diagnosen resulterar
i vissa fall i kirurgisk behandling. De
forsta symptomen &r smarta fran fram-
och utsidan av hoftleden, ofta vid ro-
relse efter sittande eller stdende — sa
kallad igangsattningssmarta. For den
som misstanker att han/hon har hoft-

Kort bakgrund
Lantbrukare l6per upp till tio ganger
storre risk att drabbas av hoéftartros &n
andra yrkesgrupper. 3 procent av lant-
brukarna har hoftartros och néstan en
femtedel, 17 procent, av lantbrukarna
drabbas nagon gang under sin livstid.
Men langt fore artros konstateras gar
lantbrukaren och har ont. Enligt en stu-
die i Uppland hade hela 33 procent av
lantbrukarna haft besvar — det vill sédga
smarta, vark eller obehag i hoften na-
gon gang under det senaste aret.
Orsakerna till hoftledsbesvéren bland
lantbrukare &r fortfarande inte klar-
lagda, men troligen &r det en kombina-
tion av olika faktorer som ligger bakom
besvaren. Till exempel ar tunga lyft for-
knippat med hoftartros, likasa forflytt-
ning mellan olika hojder och landning
efter hopp.

artros och vill veta mer tillhandahaller
Socialstyrelsen patientinformation, till
exempel pa sin hemsida: www.sos.se/
mars/pat015/pat015.htm.

Vem drabbas?
Hoftartros ar en degenerativ sjukdom
som Okar med stigande alder. Den fore-



kommer néastan inte alls fore 45 ars al-
der. Orsakerna till att vissa personer far
hoftartros kan vara immunologiska,
genetiska eller belastningsrelaterade. De
belastningsrelaterade orsakerna ar de
som denna skrift kommer att ga nar-
mare in pa.

Forutom lantbrukare I6per é@ven dan-
sare, byggnadsarbetare, vissa livsmed-
elsarbetare, brandméan och poliser en
storre risk for att fa hoftartros. Studi-
erna galler framfér allt mén, bland
kvinnor har brevbérare och dansare
visat sig ha en storre risk for hoftartros.

Tunga lyft och hopp

Dessa yrken innebér ofta fysiskt tungt
arbete, bland annat med tunga Iyft.
Tunga lyft har ocksa i flera studier vi-
sats vara associerat med hoft-
artros. En studie visar till ex-
empel att personer

som framst lyft

bordor dver 40 kg hade en dubbelt s
hdg risk att drabbas av hoftartros som
méan som lyft lite i livet. En annan stu-
die visade att de man som lyft mer &n
50 kg regelbundet under minst 10 ar
hade en tre ganger hogre relativ risk att
fa hoftartros. De som lyft tungt och
dessutom statt mycket var dverrepre-
senterade i en annan studie. Bland
kvinnor har hopp och forflyttning mel-
lan olika hojder (gang i trappor) och
tunga arbetsmoment visat sig innebéara
storre risk for hoftartros.

Lantbruksarbete
Vilka arbetsmoment inom lantbruket
som orsakar den extrema overrisken for
hoftartros hos just lantbrukare ar inte
klarlagt. Flera studier konstaterar dock
att lantbrukare inom mjélkproduktio-
nen loper storst risk for att fa hoft-
ledsbesvar, speciellt om de kor
mycket traktor. Det orsakssam-
band som faststéllts &r att sjilva
mjolkningen i ladugarden och
pedalaktiveringen i traktorn
kan vara en specifik kombina-
tion av faktorer. En studie som
SLU har gjort visar dock att akti-
vering av broms- och kopplingspedal
i traktor med relativt laga pedal-
motstand (mindre &n 200 N) i sig
sjalvt ger en for liten riskdkning for
att orsaka hoftledsbesvar. Aven i- och
urstigning samt hopp ur traktorn kan
vara bidragande orsaker. Reaktions-
krafter fran marken som uppstar da
man landar vid hopp fran exempel-
vis en lastbilshytt kan uppga till
12 ganger kroppsvikten, vilket ar
mycket hogt.

Belastningens paverkan — dosbegreppet

Vilken belastning ar da farlig for hoftleden? Fragan ar svar att svara pa exakt, men
svaret gar att bestimma pa ett ungefar. Gang i trappor, som visat sig kunna vara en
orsak till hoftledsbesvar, uppgar endast till en belastning pa cirka 110-120 Nm.
Men det &r inte enbart belastningens storlek som paverkar hur skadlig den ar for
hoftleden. Aven hur linge belastningen varar och hur ofta den uppkommer avgor

ocksa hur stor risken blir.

Dessa tre komponenter tillsammans — belastningens storlek, varaktighet och frekvens —
kallas belastningsdosen. En Iag belastning som varar lange och forekommer ofta kan
orsaka lika stor skada som en hég belastning som varar kortare tid och med lagre

frekvens.



ITI's studie av arbetsstallningar

Hoftledsbesvaren ar nagot som existe-
rar idag och nagot som alltid kommer
att existera om inte lantbrukare, med
hjalp av bland annat forskare och till-
verkare, dndrar pa sin arbetssituation.
Studien ar ett forsta steg pa vagen
for JTI att identifiera vilka arbetsmo-
ment som ger upphov till skadliga
belastningsdoser i hoftleden. | det har
projektet har belastningen simulerats.

traktorstorlekar anvants. Dels en
med tre trappsteg med 25 cm mel-
lanrum, dar det forsta trappsteget
befinner sig 50 cm ovan mark (Case
IH MX270). Dels en med tva trapp-
steg med 30 cm mellanrum, dar for-
sta trappsteget befinner sig 45 cm
ovan mark (Valtra 6600).

Personer som fatt kliva in i traktorn,
genom att anvanda traktorstegen och

racken, har filmats. Filmerna har an-
vants som forlaga till kroppsstallnin-
garna som simulerats. Tre sekvenser

Undersdkning av hur lange och hur
ofta lantbrukaren utfor arbetsstallnin-
garna kommer férhoppningsvis att ske i
fortsatta studier. ur hela i- och urstigningsforloppet
De arbetsstallningar som JTI simu- har simulerats fér varje traktor-
lerat och studerat i Jack® ar: storlek:
v'forsta klivet, med hoger fot i mar-
ken och kroppstyngden pa vanster
fot pa forsta trappsteget.

= i- och urstigning - traktor: Vid si-
mulering av i- och urstigning har tva

Simuleringsprogrammet Jack®

Tillsammans med SLU har JTI infor-
skaffat programvaran Jack®.

Jack® ar ett datorprogram som é&r
utvecklat av ett antal universitet i
USA. Det 4r idag ett av de mest so-
fistikerade programmen dar det ar
mojligt att simulera en méanniskas
rorelser och samtidigt fa berakningar
gjorda pa de belastningar som upp-
star i den virtuella manniskan —
datormanikinen. Programmet bestar
av en matematisk modell som pa
bildsk&rmen visar en virtuell mén-
niska av antingen manligt (Jack) eller
kvinnligt (Jill) kén. Manikinen kan till-
delas olika vikt och langd (bade nar
det géller total kroppslangd och
langd pa olika kroppsdelar).
Manikinen bestar av 69 segment

och 68 leder, exempelvis kan bland annat handens roérelser simuleras mycket exakt.

Bild 1. JTI har, i datorprogrammet Jack®, byggt upp olika
arbetsmiljoer dér en virtuell manniska simulerar olika
arbetsstallningar inom lantbruket for att mata belast-
ningen av hoftleden. Den virtuella bonden kan vara
kvinna eller man — kroppsbyggnad och langd kan varieras
pa olika satt. Har simuleras mjolkning utan mjolkpall av
uppbundna kor.

Ett antal olika vetenskapligt dokumenterade berékningsmoduler och modeller ar kopplade till
Jack®. | programmet byggs en miljé upp, och sedan kan man latt utvdrdera hur manikinen
med olika kroppsmatt fungerar i miljon — innan man bygger den i verkligheten. Till exempel
kan belastningen i olika leder i kroppen berdknas med biomekanik och belastningen i ryggen
kan forutsdgas med ett antal olika parametrar (inklusive muskelaktivitet). Man kan &ven be-
rakna den procentuella andelen av en population som klarar av att utféra arbetsuppgiften. Till
och med komfort kan beréknas i programmet. Det &r dock viktigt att komma ihdg att det ror
sig om simuleringar och att modellerna, for till exempel komfort, utgar fran de vinklar mellan
olika kroppsdelar som manikinen har i den aktuella arbetsstéliningen.



vandra klivet, nar hoger fot flyttats
frdn marken och precis ska ta stod
pa det andra trappsteget (se bild 2).
v'samma stallning som vid det andra
klivet, men nu &r hela kroppstyngden
pa hoger fot som ar placerad pa det
andra trappsteget.

Alla tre simuleringar har gjorts i det
o6gonblick nar hela kroppsvikten lig-
ger pa ena foten nar man gar i steget.
Hansyn har inte tagits till nagra dy-
namiska effekter i rorelsen.

landning efter hopp fran hogre
héjd: Har hoppar en person ur trak-
torn fran nagot av de ovre trappste-
gen. Personen antas landa pa tva
olika satt. Dels nastan stdende, dels i
hukande stéllning. En person som
hoppade ur en traktor videofilmades
och filmen har anvants som fdrlaga.
Har antas reaktionskrafterna fran
marken uppga till dubbla kropps-
vikten i landningsdgonblicket. Detta
kan vara en underestimering men
kan dnda ge hoga belastningar.

hantering av grep: Arbetssituationen
har aterspeglar en person som hante-
rar en grep vid manuell utfodring.
Grepen, inklusive ensilage, antas
vaga cirka 9 kg (kraften ar 90 N).

= mjolkning av uppbundna kor: Video-

filmer frdn mjolkningsarbete bade
med och utan mjélkpall har anvénts
som forlaga har. Arbetsstallningen
och belastningen har sedan simule-
rats bdde med och utan mjélkpall.

= balvridning i traktorstol: JTI har ti-

digare gjort manga studier pa
kroppsstéllningen i traktorhytten vid
korning. Har simulerades en person
som sitter i en traktorhytt (Valtra
6600) och vrider sig bakat. Utgangs-
punkten ar arbetsstéllningen under
pléjning, men den har inte gjorts sar-
skilt ”extrem” utan foraren sitter
ganska avslappnad och tittar bakat.
Krafterna som simuleras héar inklude-
rar inte vibrationer, utan det ar bara
kroppsvikten i kombination med
hoftledsvinkel som simuleras.

pedalaktivering i traktor: SLU:s tidi-
gare studier av pedalaktivering i
traktorhytten har varit till stor nytta
vid denna simulering. Arbetsstallnin-
gen var tamligen latt att simulera
och krafterna var val kanda. Aven
har uteldmnas pedalkrafter till foljd
av vibrationer och de krafter som
simuleras hade méatts upp i tidigare
laboratoriestudier.

Bild 2 och 3. Videofilmade sekvenser har anvants som
forlaga for att kunna simulera olika arbetsstéllningar i
datorprogrammet Jack®. Har syns arbetsstéllningen nér man
kliver upp i en traktor. Tva olika mellanrum mellan trapp-
stegen studerades, samt olika moment under instigningen.



Hur gar simulering till och hur tolkas resultaten?

Berakning av belastningen
Belastningen pa hoftleden berdknas i

Jack® med biomekanisk jamviktsanalys.

| denna studie anvands vridmomentet

”Personer” som simulerats

I denna studie ar Jack 175 cm lang och
vager 78 kg. Jill &r 163 cm och vager 61
kg. Bada motsvarar ungefar en genom-

(Nm) kring hoftleden som maétt pa be-
lastningen. Vridmomentet vid stdende
ar, i programmet Jack®, cirka 10 Nm.

Vinkeln mellan bal och lar &r viktig
att kanna till eftersom en led lattare
skadas om den belastas nar den ar nara
sina andlagen, det vill sdga ar mycket
bojd eller mycket strackt. Hoftledens
rorelseomfang ar ungefar fran 40° till
190° - stdende har en person cirka 174°
i hoftleden.

Externa krafter har applicerats pa
fotterna for att simulera att Jack gar
uppfor en stege, aktiverar en fotpedal
eller landar efter hopp. I de simulerin-
gar som gjorts for aktivering av pedaler
har vridmomentet kring hoftleden forst
justerats till noll for att simulera att
Jack sitter i stolen. Hoftleden har da en
statisk jamvikt. Darefter har en pedal-
kraft, som agerar pa foten, lagts in vid
analysen av vridmomentet.

snittlig svensk man respektive kvinna.

For att studera hoftledsbelastningen
hos stora respektive sma personer har
vi ocksd simulerat en stor tung man
som hoppar ur traktorn och en liten latt
kvinna som ska kl&ttra in i traktorn.
Mannen ar 187 cm lang och véager 98
kg och kvinnan ar 153 cm lang och vé-
ger 50 kg.

Begransningar med simulering
Vid tolkning av resultaten maste man
komma ihag att de kommer fran simu-
leringar och inte frdn direkta mat-
ningar, &ven om verkligheten efter-
liknats sd langt det ar mojligt, med han-
syn till kanda yttre paverkande krafter.
Alla belastningar ar statiska, men
genom att lagga pa hogre yttre krafter
an vad som skulle varit fallet vid sta-
tisk belastning har vi férsokt efterlikna
dynamiska belastningar. Exempelvis

Exempel pa arbetsstallningar som simulerats i Jack®

Hopp ur traktorhytten.
Aven hopp med hukande
landning har simulerats.

Kopplings- och pedalaktivering. Man
kan anta att en lantbrukare bromsar och
kopplar ur cirka 1000 ganger om aret.

Frekvensen paverkar belastningens storlek.

Mj6lkning av uppbundna kor, med mjélk-
pall. Minst 20 minuter per dag tillbringas i den
arbetsstallningen vid mjélkning av 30 kor.



vid landning efter ett hopp har vi
simulerat den stdrsta dynamiska belast-
ningen som uppkommer vid landning
genom att ange att dubbla kroppsvikten
tas upp av fotterna. Med Jack® tittar
man alltsd pa vad som hander i ett
visst 6égonblick.

Nar méanniskokroppen belastas tas de
yttre krafterna inte bara upp av lederna
utan ocksd av muskler och ligament

Resultat

Nagra av de arbetsstallningar som stu-
derats gav hdg belastning i héftleden,
medan ett par gav relativt laga belast-
ningar. Arbetsstallningar med lag be-
lastning kan dock vara lika skadliga
som de med hdg, om man ser till hela
belastningsdosen och dessutom stude-
rar hoftledsvinklarna.

Hantering av grep och mjolkning
Trots lga belastningsmoment i hoft-
leden kan alltsd dessa arbetsstallningar
ge besvéar. Dagens mjolkbdnder anvan-
der dock grep relativt séllan vid utfod-

Anvandning av grep

(ledband), vilket gor belastningen pa
leden lagre. De krafter som anvants for
att simulera yttre belastningar &r anta-
ganden — férutom i pedalaktiverings-
fallet dar krafterna &r uppmétta i tidi-
gare studier. Jack® &r dock ett bra
verktyg for att fa en fingervisning om
en arbetsstéllning ar samre eller battre
an en annan.

ring dd mekaniska balrivare/foder-
vagnar férekommer mestadels. Men de
som fodrar manuellt, exempelvis 30 kor
tva ganger per dag, kan gora lyftet med
grep minst 60 ganger per dag. Dess-
utom involverar lantbruksarbetet andra
arbetsmoment déar grep, spade eller ho-
gaffel anvands.

Vid mjolkning av 30 uppbundna kor
tva ganger per dag satter man sig minst
120 ganger ner i arbetsstallningen och
om tiden for att satta pad organen inklu-
sive rengdring uppskattas till 10 sekun-
der per ko och tiden for att ta av orga-

Liten, latt kvinna gar
initraktor. Lagg
marke till att héftleden

ar mycket hojd (d.v.s.
att vinkeln &r liten).
Stor bojning pa hoft-
leden innebdr att den
ar kénsligare for
belastning.

Jill och Jack i "genomskarning”




nen uppskattas till ytterligare 10 sekun-
der tillbringar mjolkaren totalt 20 mi-
nuter per dag i arbetsstéallningen.

Dessutom ar hoftledsvinklarna sma
och leden belastas alltsa nara sitt &nd-
lage. Denna arbetsstéallning bor déarfor
undersOkas ytterligare.

Sittande i traktorhytten
Sittandet i traktorhytten gav ocksa lag
belastning i hoftleden. Den vridna
arbetsstéllning som simulerats i JTI:s
studie ar inte sarskilt extrem, utan kan
mycket val intas av en forare som utfor
aven arbeten som inte kréaver sarskilt
mycket dvervakning av redskapet.

En lantbrukare i Uppland tillbringar
i snitt 500 timmar per ar i traktorhyt-
ten. PI6jning, 6vrig jordbearbetning in-
klusive sadd, spridning av konst- och
stallgddsel, sprutning, vallskérd och
halmskérd utgor 66 procent av den ti-

den. Resten av tiden agnas at transpor-
ter, arbete med frontlastare, snérdjning
och oOvrigt.

Om vi antar att den vridna arbets-
stéllningen intas 66 procent av tiden
innebar det att lantbrukaren sitter s&
330 timmar per ar. Detta arbetsmoment
ar koncentrerat huvudsakligen till tva
perioder, dar lantbrukaren under var-
och hdostarbeten tillbringar mycket tid i
traktorn.

En lantbrukare som under hdsten
plojer intensivt, 8 timmar per dag, kan
lagga 85 timmar, det vill sédga elva da-
gar, sittande i samma arbetsstéllning.
Det innebér en hog dos under en be-
gransad tid, vilket kan vara en riskfak-
tor. Dessutom &r hoftleden bojd néra
sitt andlage, vilket innebar att den ar
kansligare for belastning. Vidare skakar
och vibrerar traktorn, nagot som ytter-
ligare adderar till belastningen.

Tabell 1. Resultat vid simulering av man med genomsnittlig l&ngd och vikt

Arbetsstéllning

Belastning (Vridmoment, Nm)

Vinklar (grader)

Héger hoft  Vanster hoft Héger hoft  Vanster hoft
I- och urstigning
Nedersta trappsteget?, Case IH MX270 - 246 - 58
Nedersta trappsteget?, Case IH MX270 - 127 - 141
Nést nedersta trappsteget, Case IH MX270 192 - 99 -
Nedersta trappsteget?, valtra 6600 - 267 - 72
Nedersta trappsteget?, valtra 6600 - 94 - 149
Nést nedersta trappsteget, Valtra 6600 190 - 98 -
Hopp ur traktor
Landar hukande 199 215 42 42
Landar nastan staende 73 72 151 151
Hantering av grep (vikt totalt 9 kg) 21 9 129 127
Mj6lkning av uppbundna kor
Mjolkning med pall 32 32 47 49
Mijolkning utan pall 28 27 53 65
Balvridning i traktorstol
Sittande vriden at vanster 36 37 91 87
Sittande vriden &t hoger 37 36 92 111
Pedalaktivering i traktor
Bromspedalaktivering (panik) 216 - 98 -
Kopplingspedalaktivering - 73 - 113

DMed hoger fot i marken 2Med héger fot pa trappsteget ovanfor



I- och urstigning
Ga uppfor trappstege ger i simulering-
arna de hogsta belastningarna. Just i
ogonblicket nar lantbrukaren ska kliva
upp pa forsta steget ar dessutom hoft-
leden bojd néra sitt &ndlage, samtidigt
som belastningen blir hdg eftersom hela
kroppstyngden ligger pa just det ben
som tar stod i trappsteget. Det &r ett
ogonblicks verk, men upprepas det till-
réckligt ofta kan det innebéara en risk.
Lat oss anta att en lantbrukare kliver
i och ur traktorn 1000 ganger per ar.
Det blir i langden péafrestande, sarskilt
for de som har besvér i hoftleden. Vid
fortsattning uppfor trappan ar det fort-
satt hoga belastningar i héftleden och
laga hoftledsvinklar pa det ”6vre” be-
net. Gang i trappor har tidigare under-
sokts och visats ge 6kad relativ risk for
hoftartros.

Landa efter hopp
Landa efter hopp fran hogre hojd ger
ocksa hdga belastningar i hoften. Nar
man landar i hukande stallning har
man dessutom sma hoftledsvinklar vil-
ket inte ar bra for héften. Anledningen
till att man ofta uppmanas att landa
mjukt har att gbra med att det ar battre
att ta upp belastningen vid landning
genom att fjadra i knéna &n att ta upp
hela den dynamiska belastningen i le-
der och skelett.

Vid simuleringen valdes samma be-
lastning vid béada typerna av hopp, ef-

Bild 5. Den vridna stallningen i traktorhytten
gav lag belastning pa hoftleden enligt JTl:s
simuleringar. Men arbetsstallningen ar anda en
riskfaktor for hoftledsbesvar, eftersom en lantbru-
kare under plgjningen kan tilloringa mer &n 85
timmar i denna arbetsstallning under en begrénsad,
intensiv period.

tersom uppgifterna i den vetenskapliga
litteraturen &r ofullstandiga. Vi valde
ocksd att simulera en relativt lag” dy-
namisk belastning (dubbla kropps-
vikten). Om uppgiften att man tar upp
12 ganger kroppsvikten vid landning
anvants hade belastningen blivit betyd-
ligt hogre.

Pedalaktivering

Panikaktivering av bromspedal goérs
inte s& ofta, men aven under normalt
anvandande kan pedaler med relativt
hoga pedalmotstand (mer an 200 N)
anda resultera i hoga pedalkrafter. Om
man antar att en lantbrukare bromsar
och kopplar ur varje gdng han/hon
stannar traktorn for att kliva ur sa kan
det anda bli cirka 1000 ganger per ar
som detta sker.

Kvinnor jamfért med man
Simuleringarna av den genomsnittliga
kvinnan uppvisar samma mdonster som
mannen, men med genomgaende lagre
belastning. Vid landning hukande sa
har kvinnan samma hoftledsvinkel som
mannen och cirka 150 Nm i respektive
hoft medan mannen har 225 Nm.

Viktigt ar att komma ihag att kvin-
nans 150 Nm kan hos henne astad-
komma samma skada som de 225 Nm
hos mannen, eftersom kvinnor genom-
snittligt har mindre skelett och mindre
muskler &n man.
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Tabell 2. Resultat vid simulering av stor, tung man respektive liten, Iatt kvinna

Arbetsstéllning

Belastning (Vridmoment, Nm)

Vinklar (grader)

Héger hoft  Vanster hoft Héger hoft  Vénster hoft

Stor, tung man
Hopp ur traktor

Landar hukande 300
Landar nastan staende 119
Liten, latt kvinna

I- och urstigning

Nederstra trappsteget?, Case IH MX270 87
Nedersta trappsteget?, Case IH MX270 132

Nést nedersta trappsteget, Case IH MX270 -

324 42 42
106 150 151
- 165 —
- 60 -
140 — 113

DMed vanster fot i marken 2Med vanster fot pa trappsteget ovanfor

Vid pedalaktivering bor ocksa obser-
veras att det &r en konstant yttre kraft
som ska genereras, oavsett kén och
kroppsbyggnad. Aven om kvinnans
kroppbyggnad gor att hon far lagre be-
lastning i hoftleden &n mannen kan
alltsd skadan bli storre.

Simuleringen av den stora tunga
mannen som landar hukande ger cirka
300 Nm i respektive hoft, vilket &r
mycket hogt. Vi trodde att den lilla
latta kvinnan vid insteg i traktorn
skulle fa laga hoftledsvinklar och rela-
tivt hog belastning i hoftleden relativt
kroppsvikten, men sa blev inte fallet.

Att vara liten och latt genererar inte
samma problematiska belastning i hoft-
leden som att vara stor och tung.

Belastningsdosen och hoftleds-
vinkeln avgor

Man maste vid tolkning av resultaten
komma ihag att det &r den totala belas-
tningsdosen tillsammans med hoftleds-
vinkeln som paverkar risken for besvar.
Lantbrukaren gor flera av arbetsmo-
menten arligen och den totala belast-
ningsdosen under ett ar har ingen annu
uppskattat. En utredning om det kan
fora oss annu narmare gatans losning.

Konkreta rad for att minska risken for hoftledsbesvar

= Hall din idealvikt. Endast nagra
fa kilos viktminskning redu-
cerar kraftigt belastningen
pa dina hofter om du ar
Overviktig. Ett bra rikt-
varde for att veta om du ar
normalviktig &ar ett Body Mass
Index (BMI) mellan 20 och 25.

vikt i kg
langd i m. x langd i m.

BMI =

| vart exempel har den genom-
snittliga mannen ett BMI strax
over 25 (78 kg/1,75x1,75 = 25,5).

= Motionera. Motion 6kar bland annat
muskelstyrkan vilket stabiliserar le-
derna. Trots att lantbruksarbetet &r
fysiskt krdavande maste du ha battre
kapacitet &n vad som kravs for det
arbete som utfors, bade nar det galler
kondition och styrka.

= Varm upp fore arbetet och ta flera
pauser.

= Sprid fysiskt jobbiga goromal éver
dagen om det ar mgjligt. Undvik att
arbeta i samma arbetsstallning en
langre tid, sarskilt med lederna i
extremlagen, och att géra samma



rorelser direkt efter varandra en
langre tid utan ordentliga pauser.

Mekanisera och installera hjalpme-
del déar det gar, till exempel organ-
barare vid mjolkning, balrivare,
fodervagn, hiss till traktor och andra
trappor, kopplingsservo, kamera och
vridbar sits, samt automatiska
kopplingssystem till traktorn for att
slippa ga i och ur traktorn sa ofta.

Anvand skor med tjock mjuk sula.

Tank pd att ungdomar inte ar fardig-
vaxta och darmed kénsligare for be-
lastning — anpassa deras arbete och
ge dem inte tunga arbetsuppgifter.

Vid besvar i hoften kan det hjalpa att
anvanda kapp for att minska belast-
ningen pa lederna vid gang. Ta kon-

Sammanfattning

Lantbrukare I6per upp till tio ganger
storre risk att drabbas av hoftartros
an andra yrkesgrupper.

Artros betyder forslitning eller for-
andring av en led och maéste ibland
behandlas med kirurgi.

Att utsétta hoften for belastning ar
en faktor som kan orsaka hoftartros.

Det ar inte enbart belastningens stor-
lek som paverkar hur skadlig den ar
for hoftleden. Aven hur lange belast-
ningen varar och hur ofta den upp-
kommer avgor hur stor risken blir.

Vinkeln pa hoften paverkar hur stor
belastningen blir. En liten hoftleds-
vinkel innebér att hoftleden ar ké&ns-
ligare for belastning. Aven yttre pa-
verkan, som skakningar och vibratio-
ner, kan gora belastningen hogre.

JTI har, med hjalp av simulerings-
programmet Jack® simulerat belast-
ningen av hoftleden i olika
arbetsstallningar.

= Den som inte har full arbetsfor-
maga till foljd av hoftartros kan
soka bidrag till arbetshjalpmedel
fran Forsakringskassan.

takt med lékare eller sjukgymnast for
att fa korrekta rad kring langd och
anvandande av kapp.

Bild 6. Motion kan
forebygga hoftleds-
besvar, likasa mekanise-
ring av olika, tunga
arbetsuppyifter.

= |- och urstigning, hopp ur traktor
samt pedalaktivering gav hog belast-
ning i hoftleden. Detta styrker andra
studier dér traktorkdrning misstanks
vara en orsak till hoftartros.

= Hantering av grep, mjolkning av

uppbundna kor samt balvridning i
traktorstol gav lag belastning i hoft-
leden. Men dessa arbetsmoment kan
ocksa vara orsak till hoftartros, efter-
som hoftleden belastas nar den ar i
extremt lage och/eller om arbets-
momentet forekommer tillréckligt
ofta och lange.

= Simuleringarna av den genomsnitt-

liga kvinnan ger lagre belastning i
hoftleden jamfort med mannen. Be-
lastningen kan dock vara lika skadlig
eftersom hon har mindre skelett och
mindre muskler &n mannen.

= Hela belastningsdosen i hoftleden

maste utredas for att man ska kunna
uttala sig sédkrare om vilka arbetsmo-
ment inom lantbruket som kan ge
besvar i hoftleden.
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