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Behov for ny forståelsesmodel og forskning 
for Muskelskeletsundhed (MSS) i arbejdslivet

• Nødvendig med nytænkning, 

forskning og tiltag for at knække 

”Muskel og skjeletbesvær (MSB)-

kurven”

• Fra enkeltstående fokus på 

forebyggelse af muskel- og 

skjelettsmerte til at fremme af 

muskelskeletsundhed i hele 

arbejdslivet (og at undgå MSB).
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Hvad ligger i Muskelskeletsundhed?

“Work-related musculoskeletal health (MSH) is a state of physical, mental, and social well-being 

of the locomotor (musculoskeletal) system in relation to work." 

Hvad betyder det?

Ikke begrænset til: ”har man haft smerter i løbet af de seneste 14 dage” (Ja vs. Nej)

Handler også om:

• En velfungerende krop 

Evne til at udføre (ikke begrænset) forskellige opgaver og aktiviteter i arbejde og fritid

• En bæredygtig krop 

Mulighed for at bibeholde en sund krop gennem hele arbejdslivet

• En krop der giver sindet ro

Undgå bekymringer om ikke at kunne overkomme liv og arbejde
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CoWork (Copenhagen Work-Related)
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Eksponering

Fordeling af antal medarbejdere ift. en given arbejdseksponering
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Høj 

eksponering

Område hvor medarbejdere har 

forhøjet risiko for MSB

Traditionelle tilgang angiver ét ”MSB område” per eksponering
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Lagom

eksponering

For høj 

eksponering

Område hvor eksponeringen er 

tilpas og kan øge MSS

Der kan være et område, som er udviklende for muskelskeletsundheden (MSS) 
(Lagom udfordrende)
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MSB

Lige tilpas 

eksponering

For høj 

eksponering

For lav

eksponering

Område med meget lav 

eksponering, hvor medarbejdere 

kan have forhøjet risiko, hvis de 

ikke kompenserer med aktiviteter i 

arbejdet eller fritiden

Område som kan 

forventes at 

vedligeholde muskel- 

og skjeletthelse

Endelig kan der være et område, som giver for lav eksponering
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For lav
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Eksempler på eksponeringer, som kan have denne form

Fysiske eksponeringer:

- Tunge løft

- Stående arbejde

- Gående arbejde

- Løftede arme

- Rygbøjning

Psykosociale eksponering

- Tempo

- Kognitive krav

- Kontakt med andre

- Autonomi

- Variation
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Hvordan arbejder man forebyggende med CoWork?
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MSB

Lagom

eksponering

For høj 

eksponering

For lav

eksponering

1) Det sikres, at 

arbejdet er sikkert- og 

helsemessigt 

forsvarligt

2) Der arbejdes på at finde 

lagom niveauer i forhold til 

medarbejdernes ønsker, 

behov og hele liv
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Ændring på 
organisatorisk

niveau

Fx hjælpemidler, som 
reducerer mængden 

af tunge løft

Lagom

eksponering

For høj 

eksponering

For lav

eksponering
Lagom

eksponering

For høj 

eksponering

For lav

eksponering

Organisatoriske tiltag kan fx forebygge MSB og øge MSS

Færre har for 
høje 

eksponeringer
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MSB

Ændring på 
gruppeniveau

Fx jobrotation, som 
reducerer mængden 

af tunge løft for 
nogen og øger det for 

andre

Lagom

eksponering

For høj 

eksponering

For lav

eksponering
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Lagom
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For høj 

eksponering
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Ændringer på gruppeniveau kan reducere MSB for høje og lave eksponeringer

Færre har for 
høje eller for lave 

eksponeringer

Flere har lige 
tilpas 

eksponering
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Fysisk træning i 
arbejdstiden

Fx mikroøvelser, som 
styrker muskler og 

reducerer smerter …

Ændringer på individniveau kan reducere MSB og øge området for MSS

Flere personer i 
risikozonerne kan 

håndtere høje 
eksponeringerne

Risikoen ved lave 
eksponeringerne 

er mindre



15

MSB

MSS

A
n
ta

l 
p
e
rs

o
n
e
r

MSB

Lagom

eksponering

For høj 

eksponering

For lav

eksponering

MSB

MSS

A
n
ta

l 
p
e
rs

o
n
e
r

MSB

Lagom

eksponering

For høj 

eksponering

For lav

eksponering

Bred indsats 
iht. CoWork 

modellen

Fx kombinationer af 
reorganisering, 
prioriteringer, 

øvelser, m.m.…

Ændringer på flere niveauer kan øge området for MSS og reducere MSB

MSS området 
udvides

Langt færre har 
for høje eller for 

lave 
eksponeringer
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Hvordan arbejder man forebyggende med CoWork?
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1) Det sikres, at 

arbejdet er sikkert- og 

helsemessigt 

forsvarligt

2) Der arbejdes på at finde 

lagom niveauer i forhold til 

medarbejdernes ønsker, 

behov og hele liv

MSB



17

Hvordan arbejder man forebyggende med CoWork?
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Lagom

eksponering

For høj 

eksponering

For lav

eksponering

1) Det sikres, at 

arbejdet er sikkert- og 

sundhedsmæssigt 

forsvarligt

2) Der arbejdes på at finde 

lagom niveauer i forhold til 

medarbejdernes ønsker, 

behov og hele liv

MSB



Sundhedsmiljø er en strukturel og helhedsorienteret tilgang til at 

organisere og udføre arbejdet, så det bliver lige tilpas (lagom) 

og styrker fysisk, mental og social sundhed.



Aristoteles

Der findes en middelvej en skal ramme

Hvad er middelvejen? 

- Kontekst (arbejdsplads plus person)

Hvordan ved man hvad middelvejen er?

- Praktisk klogskab

Hvem besidder praktisk klogskab om 

arbejdsmiljøet?

“The school of Athens”, Raphael, 1511



Brug følgende farver 

sammen:

Eksempel 1

Eksempel 3

Eksempel 2

Eksempel 4

Just Right Questionnaire

OplevelseEksponering

Hvordan er eksponeringen

på arbejdet?

Og er det for meget, for lidt eller

lagom for dig 



Hvor meget bruger du din krop fysisk i dit arbejde?



Hvor meget bruger du din krop fysisk i dit arbejde?



Hvor meget bruger du din krop fysisk i dit arbejde?





Takk for meg!

Hjemmeside – 

Sundhedsmiljo.dk 

Kontaktinfo – 

fkl@nfa.dk / Sundhedsmiljo@nfa.dk
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