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Allt du behover veta om musarm — fran symptom

och orsaker till behandling och vad du kan gora
forebyggande.
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Det ar manga svenskar som lider av, eller riskerar
att drabbas av, musarm.

Undersokningar visar att upp till 35 procent av alla som arbetar framfor en dator over langre
tid forr eller senare kommer uppleva en eller flera besvar som kan kopplas till musarm.

| den har guiden hjalper vi dig som drabbats, eller dig som vill undvika att drabbas. Vi ger dig
kunskap om diagnosen, majliga losningar och rdd om vad du kan gora for att minska riskerna.

Innehallsforteckning N

Behandling

Forebyggande
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Symptom

Vad ar en musarm?

Har du ont i axlar, underarmar, hand
eller handled nar du arbetar vid din
dator? Da har du med stor sannolik-
het musarm.Den gemensamma nam-
naren for musarm — en akomma som
kan ta sig manga olika uttryck - ar
namligen att smartan kommer nar du
arbetar vid ett tangentbord eller med
en datormus och att du far kanningar
i axlar, armar, handled eller hand.

Musarm ar de uttryck som anvands i
folkmun — formodligen for att det ar
enklare an andra medicinska termer
som till exempel karpaltunnelsyn-
drom eller De Quervains syndrom, tva

av flera diagnoser som kan dolja sig
bakom en musarm.

Bade karpaltunnelsyndrom och De
Quervains syndrom ar overbelast-
ningsskador och overbelastning ar
den vanligaste faktorn nar det kom-
mer till musarm. Det handlar ofta om
en inflammation i en muskel eller
sena som ar irriterad och darfor om-
mar och gor ont. Men du kan ocksa fa
musarm for att en nerv blivit klamd
eller for att du har en muskelknuta
vilket orsakar spanning och vark i ett
storre eller mindre omrade.

Kalla: Vardguiden

Symtom pa musarm

Smarta i axlar, underarm, handled och/ eller hand.
Smarta som okar vid langvarigt arbete vid datorn.
Smarta som forvarras vid upprepande och statiskt arbete.

Trotthet i hand och arm.
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Stelhet i skulderled, armbagsled eller handled.
Nedsatt greppformaga.

Domnande och forsamrad kansel.

Ombhet vid beréring av muskler i underarm och hand.
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Ont i nacken, axlar, armbage eller handled.

Kalla: Vardguiden
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De vanligaste medicinska
diagnoserna kopplade till musarm:

Karpaltunnelsyndrom

Karpaltunnelsyndrom ger smarta i hand och fingrar och varken beror pa att den sa kallade
medianusnerven kommer i klam mellan skelettet och ett ledband i handloven. Om du
arbetar med upprepade och ensidiga handrorelser under en langre tid loper du hogre risk
att drabbas. De typiska symtomen ar: stickningar, sveda, domningar och/eller nedsatt
kansel. Symtomen forvarras ofta pa natten eller nar armen halls stilla.

Vardguiden
Cubital Tunnelsyndrom
Cubital Tunnelsyndrom uppstar genom tryck pa ulnarusnerven som gar vid armbagen och
vid handleden. Om du anvander vibrerande verktyg med frekventa, snabba och upprepade
rorelser under manga ar kan det orsaka ulnarskador. De typiska symtomen ar: domningar
och forlorad kansel i fingrarna samt smarta i underarm och armbage.

Karolinska Institutet

De Quervains syndrom / senskideinflammation
De Quervains syndrom ar en av de vanligaste senskaderna i handleden. Det ar senor pa
tumsidan av handryggen som blir inflammerade och gor ont. Det ger smarta i handleden,
pa den sidan dar tummen sitter, och ar ofta forknippat med overbelastning.

Vardguiden
Dupuytrens kontraktur/ vikingasjukan
Dupuytrens kontraktur paverkar hander och fingrar, vilket gor det svart att stracka ut
fingrarna helt. Handen knyts ihop sa att den inte gar att oppna. Risken for att drabbas okar
med aldern.

Akademiska sjukhuset

Epikondylit / tennisarmbage

Tennisarmbage ar en dverbelastningsskada som kan uppsta i samband med arbete eller
fritids- och idrottsaktiviteter dar du gor upprepade och ensidiga rorelser under langre tid.
Du far ont, oftast runt utsidan av armbagen, och det beror pa dveranstrangning.

Du kan hitta mer information om besvéaren pa vardguiden 1177.se
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https://www.1177.se/Skane/sjukdomar--besvar/skelett-leder-och-muskler/armar-och-hander/karpaltunnelsyndrom/
https://mesh.kib.ki.se/term/D020430/cubital-tunnel-syndrome
https://www.1177.se/Skane/sjukdomar--besvar/skelett-leder-och-muskler/armar-och-hander/de-quervains-syndrom/
https://www.akademiska.se/for-patient-och-besokare/ditt-besok/undersokning/dupuytrens-kontraktur-vikingasjukan/
https://www.1177.se/Skane/sjukdomar--besvar/skelett-leder-och-muskler/muskler/tennisarmbage/

Orsak

Varfor far man
musarm?

For de flesta ar musarm nagot som drabbar dem i samband
med arbete vid en dator.

Datorrelaterade orsaker till musarm:
Langvarigt arbete vid dator med mus

Upprepade rorelser i arbetet vid datorn

Precisionsarbete med mus

Armbagarna halls inte vilade pa bordet nar du arbetar vid datorn
For liten eller fel mus

Du tar i for mycket nar du skriver eller klickar

Grundorsaken till att de har problemen
uppstar vid datorarbete ar att vi jobbar i en
onaturlig arbetsstallningen. Arbetet ar ofta
langvarigt (mer an fyra timmar om dagen)
och bestar av manga upprepningar, som till
exempel klick med musen. Det skapar for
mycket belastning bade pd muskler och se-
nor, vilket i sin tur ger skador pa nerverna
med smarta som konsekvens.

Inte alltid datorns fel

Det kan vara andra saker an datoranvandning
som gor att du far musarm. Om du precis
borjat paddla kajak eller spela tennis sa kan
det vara de ovana repetitionerna du gor med
racket eller paddel som skapar problemen.
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Andra orsaker till musarm:
Overbelastning vid sport (tex tennis eller kajak)

Overbelastning vid lyft (ofta upprepade, tunga lyft)

Amning (da du haller ditt barn pa ett anstrangande satt)

Overvikt

Otillracklig motion och traning

Ar musarm en arbetsskada?

Din arbetsgivare har ansvar for din arbets-
miljo och ska se till att ditt arbete inte leder
till ohalsa, det galler aven for musarm. Om
du drabbats maste din arbetsgivare hjal-
pa dig att anpassa din arbetssituation. Det
kan till exempel goras genom att anpassa
arbetsmangd, arbetsinnehall och genom in-
kop av olika hjalpmedel. Prata med din chef
sa snart du borjar kdanna smarta for att und-
vika allvarligare problem.

Kalla: Vardguiden

De flesta kan fortsatta jobba trots att de li-
der av musarm, bara man anpassar forut-
sattningarna for arbetet. Men om du inte
kan fa nya arbetsuppgifter under laknings-
tiden kan det bli frdga om sjukskrivning en
kortare tid. Ibland kan smartan halla i sig i
mer an ett halvar, men de allra flesta blir
helt bra igen.

Kalla: Vardguiden och Unionen

Arbetsplatsolycka eller Arbetssjukdom?

| En Arbetsplatsolycka ar en fysisk eller psykisk skada som uppstar efter
en plotslig handelse, en olycka. Det kan till exempel handla om att en
medarbetare skadar sig genom ett fall eller fastnar i en maskin pa jobbet.

En Arbetssjukdom ar en sjukdom som uppkommit pa grund av en kortare

eller langre tids arbete med slitsamma uppgifter eller i en pafrestande
miljo. Det kan handla om overbelastning av en viss kroppsdel eller en
stressande arbetssituation under en langre tid.

Ersattning

Om du forlorar inkomst pa grund av en arbetsskada kan du fa ersattning fran Forsakringskas-

san, det kallas livranta. Det kraver att;

Kalla: Arbetsmiljoverket

« dugar miste om inkomst darfor att du maste minska din arbetstid eller inte kan arbeta alls,
byta arbete eller arbetsuppgifter, forlorar (0netillagg eller omskola dig pa grund av skadan.

« din inkomst har minskat med minst 1/15 jamfort med vad du tjanade innan skadan.

« det finns ett lakarintyg eller ett medicinskt underlag som visar att din arbetsskada
kommer att paverka din formaga att arbeta under minst ett ar framat fran det datum nar

lakaren skrev intyget eller underlaget.

« duarforsakrad i Sverige, vilket du om du arbetar har.
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https://www.1177.se/
https://www.forsakringskassan.se/privatpers/sjuk/om-du-har-skadat-dig-i-arbetet/livranta-ersattning-for-forlorad-arbetsinkomst-vid-arbetsskada
https://www.1177.se/Skane/sjukdomar--besvar/skelett-leder-och-muskler/armar-och-hander/musarm/
https://www.unionen.se/rad-och-stod/arbetsanpassning-och-rehabilitering
https://www.av.se/om-oss/lattlast/anmal-arbetsskador/

Behandling

Hur behandlar man

musarm?

Eftersom Musarm, som vibeskrev i fo-
regaende kapitel, ofta forknippas med
datorarbete och dalig ergonomisk
arbetsmiljo, ar det ofta ganska enkla
forandringar som kravs. Din chef ar
ansvarig for din arbetsmiljo och ska

anpassa arbetsplatsen och erbjuda
hjalpmedel som avlastar. Det finns
arbetsterapeuter och personer med
expertkunskaper inom ergonomi som
kan ge rdd om hur din arbetsplats kan
bli mer skonsam for din halsa.

Det forsta steget i behandlingen av musarm ar att ta bort
grundorsaken - vad det an ar. Du kan till exempel arbeta
med att bli av med dina daliga vanor, byta ut musen mot en

ergonomisk mus och gora ovningar (se forslag pa ovningar i
kapitlet "Forebyggande”).

Ergonomiska atgarder mot musarm

Det viktigaste du kan gora for att bli av med din musarm ar att anpassa ditt arbete

vid datorn. Konkreta tips pa vad du kan gora finns pa Vardguiden.
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Nagra av de saker du
kan se over ar:

Skrivbord
Kontorsstol
Skarm
Tangentbord
Mus

Mojlighet till variation och rorelse

Skrivbord

Om ditt arbetsbord inte ar anpassat
efter dig kommer det att slita pa din
kropp och det kan leda till att du ut-
vecklar musarm eller andra skador.
Ditt bord ska kunna hojas och sankas
sa det passar din langd och sa du kan
varierar mellan att sta och sitta. Bords-
ytan ska vara matt sa att den inte re-
flekterar ljus och far dig att std i kon-
stiga stallningar for att inte bli blandad.
Bordet ska vara tillrackligt djupt sa din
skarm kan placeras pa ratt avstand (se
avsnittet "Skarm” langre ned pa listan),
och det ska vara tillrackligt brett sa du
har plats for dina saker. Dessutom ska
du kunna vila underarmarna pa bordet
sa du kan slappna av.
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Kontorsstol

Din stol ska kunna stallas in sa att den
passar dig och hojden pa ditt skrivbord.
Hojden pa bordet ar namligen avgoran-
de for hur du ska ha din stol. Nar du sit-
ter pa stolen ska du kunna ha fotterna
platt mot golvet. Du ska sitta sa langt
tillbaka pa stolen att 253 av dina lar far
stod av dynan och ryggstodet ska an-
passas sa det stottar din landrygg.

Lds mer om kontorsstolen och hitta en
som passar dig har.


https://www.kontormoebler.dk/blog/guide-sadan-indstiller-du-kontorstolen-rigtigt.html

Skarm

Din skaerm skal placeres ca. en
armslangde fra dig, hvilket svarer til
omkring 60-70 centimeter. Dine gjne
skal flugte med den gverste kant af
skaermen, sa du ser lidt nedad, nar du
kigger pa skaermbilledet. Hvis du har
flere skaerme, skal de placeres i en
v-form foran dig.

Ergonomisk utrustning for datorarbete

For de allra flesta kommer tangentbord, mus och bildskarm att
vara de viktigaste verktygen i datorarbetet. Alla tre komponenter
ar viktiga och maste stallas in ratt for att passa dina individuella

Prova
ett
ergonomiskt
tangentbord
i 14 dagar

behov.

Skarm

Din skarm ska placeras en armslangd
ifran dig, vilket motsvarar omkring 60-
70 cm. Dina ogon ska vara i hojd med
skarmens ovre kant sa du tittar lite
nedat nar du ser pa skarmen. Om du
har flera skarmar ska de placeras i en
v-form framfor dig.

Tangentbord

Ditt tangentbord ska gora det mojligt
for dig att halla dina handleder i en na-
turlig position utan att anstranga dig i
onaturliga vinklar. Det betyder att en
negativ lutning, dar tangentbordet lutar
nedat, bort fran dig, ar positivt — en boj-
ning nedat i handleden ar mer naturlig
och avslappnande an en aktiv boj uppat
och darmed mindre anstrangande.

Dessutom bor ditt tangentbord pla-
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ceras pa bordet sa att du kan vila din
hand och arm pa bordsskivan. Du bor
anvanda kortkommandon sa myck-
et du kan sa att du minimerar antalet
tangenttryckningar pa tangentbordet.

Mus

Din mus ska — precis som tangentbor-
det — gora det mojligt for dig att arbeta
sa naturligt som mojligt utan anstrang-
ning och onaturliga vinklar. Fran ett er-
gonomiskt perspektiv sd ar det basta
att ha en centrerad mus, alltsa en mus
som ar placerad framfor din kropp,
mellan dina hander. Med en centrerad
mus kan dina armar vila i en avslapp-
nad stallning framfor kroppen istallet
for ute pa sidan, vilket ar battre da det
avlastar axlar, armar och armbagar. D3
belastning ofta ar orsaken till smarta
kan den atgarden minska risken att
drabbas av musarm.



99% menar att en centrerad
ergonomisk mus tar bort smarta

och obehag.”

Nar det kommer till ergonomi ar beho-
ven valdigt individuella — det finns ing-
en losning som passar alla.

Darfor ar inte heller en centrerad mus
det ratta valet for alla. En enhandsmus
kan vara det basta for dig, men aven
har ar det viktigt att du valjer en vari-
ant som inte innebar anstrangande och
onaturliga vinklar. Darfor maste din
enhandsmus ha tva viktiga egenska-
per:

\ Mojlighet att justera vinkeln

Om du vilar din hand pa bordet sa
ar det inte naturligt att din handflata
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ligger platt. Din hand vilar pa sidan
av lillfingret. Det betyder att din mus
maste kunna justeras sa att din hand
star mer vertikalt mot bordet. Da kan
du arbeta i den mest naturliga posi-
tionen.

7/ Stod for tummen

Tumstod ar viktigt eftersom det tar
bort trycket pa tummens rotled, vilket
resulterar i minskad belastning och du
kan halla musen mer avslappnad. Det
ska vara mojligt att justera stodet i alla
riktningar - ut / in, upp / ner, framat /
bakat, lutning och rotation - for att
passa din hand.

Prova en

ergonomisk

musi 14
dagar.
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Mojlighet till variation och
rorelse

Nyckelordet for god ergonomi pa kon-
toret ar variation. Tumregeln ar att du
ska byta arbetsstallning var 4be minut.
Res dig upp, ha ett gdende eller staen-
de mote, byt stol, satt dig pa ett annat
stalle, hamta en kopp kaffe eller ga en
svang runt huset.

Massage
Vid musarm, som orsakas av muskel-
knutor (ger lokal muskelsmarta), kan
massage i kombination med att atgar-
da det som ar grundproblemet ha en
avhjalpande effekt.

Ladda
ner var
checklista for
en ergonomisk
arbetsmiljo

Ergonomi ar ocksa viktigt pa hemmakontoret.
Har finns allt du behover veta.
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https://campaigns.contourdesign.se/ergo-checklista
https://contourdesign.se/ergonomi/hemmakontor-guide/

Forebyggande

Hur forebygger man

musarm?

| de fall musarmen beror pa datorar-
bete - vilket det gor i de allra flesta
fall - forebyggs det pd samma satt
som det behandlas; genom att an-
passa kontorsmiljon. Ga tillbaka till
foregdende kapitel och se hur du kan
anpassa ditt skrivbord, kontorsstol,
bildskarm, tangentbord, mus och dina
vanor pa kontoret.

Ovningar
Traning ar generellt en bra idé om
du vill ha ett liv utan smarta. Nar du

tranar dina muskler kan din kropp
hantera de uppgifter du staller den
infor. Du blir starkare av att arbeta
ergonomiskt framfor datorn istallet
for att std och hanga over bordet el-
ler ga i fallan att sitta ner hela da-
gen.

Om ditt arbete innebar mycket tid
framfor datorn och du ar i riskzonen
for musarm sa finns det ett antal ov-
ningar du kan gora for att undvika att
drabbas.

Ovningar for axlar:

| Knyt mitten av ett tréningsband i hofthojd eller lite hogre, till
exempel pa ett dorrhandtag, och stall dig med ansiktet mot

dorrhandtaget

1 Tatagitraningsbandets andar med handerna och dra bandet
bakat utan att boja i armbagsleden

% L&t langsamt armarna ga tillbaka till utgdngspunkten och
upprepa

Guide till musarm

Se video har >>
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Hitta fler
ovningar
har

Traning for axlar och rygg

| Std med latt delade ben, rak rygg och hall
traningsbandets andar

1 Tummarna ska peka uppat och armb&garna ska vara latt bojda

(O

Strack upp armarna over huvudet
4 Draisadr och ner hdnderna s& att bandet strécks

Se video har >>

Ovning for underarmar
| Sitt pa en stol vid ett bord

1 Lagg traningsbandet utstrackt pa bordet framfor dig

% Lat dina armar vila pa bordet med din hogra hand vand uppat
och vanster hand vand nedat. Traningsbandet ska vara under
handerna

4 Korsa armarna vid handleden med hoger arm upptill

S Tatagiresaren med bdda handerna (den kan behova placeras i
din hogra hand da den pekar uppat)

( Med reséren i handerna, vrid hogerhanden bort fran vanster for att
dra at bandet

T Upprepa évningen med motsatt arm

Se video har >>
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https://www.youtube.com/playlist?list=PL_CCbEoObFJtFuwJESloffLFYJRwHSY6A

Contour Design ar marknadsledare inom forskning, utveckling och
design av ergonomiska datormaoss och tillbehor som RollerMouse,
Unimouse, Contour Mouse och Balance Keyboard.

Contour Design Inc. grundades 1995 av Steve Wang och har sitt huvudkontor i Windham,
New Hampshire, USA, och hanterar produktutveckling och den dagliga verksamheten i Nord-
amerika.

Huvudkontoret for Contour Design Nordic, som importerar och marknadsfor sina produk-
ter via dotterbolag i Danmark, Norge, Sverige, Finland och Storbritannien, ligger i Ballerup.
Contour Design Nordic har aven partnerskap med distributorer av ergonomisk kontorsut-
rustning i Tyskland, Frankrike, Nederldnderna, Osterrike och Schweiz.

Contour Design Nordic A/S
Borupvang 5B, st.tv.
DK-2750 Ballerup
info@contour-design.com



