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ÁGRIP 

Gott vinnuumhverfi hefur áhrif á heilsu, öryggi og afköst vinnandi einstaklinga. Á 

Íslandi hafa verið sett lög um aðbúnað hollustuhætti og öryggi á vinnustöðum (nr. 46/1980) til 

að tryggja gott vinnuumhverfi fyrir alla. Þessum lögum er ætlað að tryggja starfsumhverfi sem 

er öruggt og heilsusamlegt og í samræmi við félagslega og tæknilega þróun í þjóðfélaginu. 

Vinnueftirlit ríkisins er sú stofnun sem á að sjá til þess að fyrirtæki fari eftir þessum lögum. 

Því er ætlað að stuðla að öruggu og heilsusamlegu starfsumhverfi og markvissu 

forvarnarstarfi með vinnustaðaeftirliti, sérhæfðri þjónustu, rannsóknum og fræðslu. Til þess 

að tryggja það þarf að huga að mörgum þáttum t.d. staðsetningu verkstöðva, uppröðun 

búnaðar, vinnustól vinnuborði, innilofti og birtu. Markmið verkefnisins var að draga fram þá 

þætti sem geta valdið heilsutjóni í vinnuumhverfi 12 einstaklinga sem vinna saman í 

skrifstofurými. Til að leiða verkefnið var sett fram rannsóknarspurning. Hvaða áhættuþættir 

leynast í starfsumhverfi 12 einstaklinga sem vinna saman í skrifstofurými? Með því að þekkja 

áhættuþætti starfsins er hægt að bæta starfsumhverfið, veita starfsmönnum fræðslu um 

aðbúnað, hollustuhætti og öryggi á vinnustað og þar með fyrirbyggja hugsanlegt heilsutjón af 

völdum vinnuumhverfis. Beitt var tilviksathugun þar sem margar mismunandi aðferðir voru 

notaðar við gagnaöflun og lýsandi tölfræði við gagnagreiningu. Niðurstöður sýndu að 

ýmislegt væri gott í umhverfinu og enginn starfsmaður í mikilli áhættu gagnvart 

vinnutengdum álagsmeiðslum. Þó voru þættir sem ekki voru samkvæmt stöðlum um 

heilsusamlegt umhverfi þar ber helst að nefna að mengandi vélar eins og ljósritunarvél og 

prentari voru ekki í sérrými og engin staðbundin loftræsting var fyrir tækin.  
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ABSTRACT 

Ergonomics focuses on humans and their interaction with the environment, with tools, 

equipment, consumer products, work methods, jobs, facilities and organization. These things 

can affect the persons health, safety and performance. The Administration of Occupational 

Safety and Health in Iceland (AOSH) is an independent institution which role is to prevent 

accidents and health damage in the workplace. The current legislation, Act on Working 

Conditions, Health and Safety in the Workplace No. 46/1980, and a number of regulations 

ratified by the Minister for Social Affairs, cover workplaces on land. The AOSH is 

responsible for enforcing the legislation. The legislation requires every company to make an 

evaluation of the possible hazards in their working environment. The purpose of this study 

was to evaluate a working environment of 12 persons working in an office divided into four 

different spaces within the same company. The research question put forward was: “What 

hazards are to be found in the working environment of 12 persons working together in an 

office. By knowing the hazards of the job one can improve the work environment, educate the 

staff about accommodation, healty environment and safety and thereupon prevent possible 

risk due to work environment. This was a case study where many different methods were used 

in data gathering and descriptive statistics in data analysis. Results revealed that the 

environment, that was relatively new, was mostly according to Icelandic law and regulations 

as well as main principles of ergonomics. However some standards of regulations were 

violated such as location of copy machine and printers influencing the air quality as well as 

making noise in the working environment of the office workers.  
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KAFLI I 

INNGANGUR 

 Gott vinnuumhverfi hefur áhrif á heilsu, öryggi og afköst vinnandi einstaklinga 

(MacLeod, 1999). Á Íslandi hafa verið sett lög til að tryggja gott vinnuumhverfi fyrir alla. 

Þessum lögum er ætlað að tryggja starfsumhverfi sem er öruggt og heilsusamlegt og í 

samræmi við félagslega og tæknilega þróun í þjóðfélaginu (Lög um aðbúnað, hollustuhætti og 

öryggi á vinnustað nr. 46/1980). Vinnueftirlit ríkisins er sú stofnun sem á að sjá til þess að 

fyrirtæki fari eftir þessum lögum. Því er ætlað að stuðla að öruggu og heilsusamlegu 

starfsumhverfi og markvissu forvarnarstarfi með vinnustaðaeftirliti, sérhæfðri þjónustu, 

rannsóknum og fræðslu (Vinnueftirlitið, 2004 a).  

Til þess að tryggja öruggt og heilsusamlegt starfsumhverfi þarf að huga að mörgu, 

bæði efnislegu og sálfélagslegu (Eyjólfur Sæmundsson, 1995; Jacobs, 2008; Kielhofner, 

2008). Með efnislegu umhverfi er átt við það rými sem vinnan fer fram í, þá hluti sem eru til 

staðar í rýminu til dæmis stóla, borð og vélar auk þess sem andrúmsloftið raki þess og 

hitastig, birta, hávaði og gólfefni eru hluti af því. Með sálfélagslegu andrúmslofti er til dæmis 

átt við samskipti, upplýsingaflæði til starfsmanna, tímaþröng, tilbreytingaleysi, kröfur 

starfsins (Vinnueftirlitið, 2004 b).  

Á Íslandi voru árið 2007 starfandi 12.500 einstaklingar við skrifstofustörf (Hagstofa 

Íslands, 2005). Það falla ekki allir sem starfa við tölvur undir skilgreiningu fyrir 

skrifstofufólk, en samkvæmt bandarískri stofnun sem svipar til Hagstofu Íslands notaði u.þ.b. 

helmingur allra vinnandi fullorðinna í Bandaríkjunum tölvur og lyklaborð við vinnu sína árið 

1997. Innan Evrópu vann 41% vinnuafls Evrópusambandsins fjórðung eða meira úr 

vinnudeginum við tölvur árið 2000 (Greene, DeJoy og Olejnik, 2005). Með tilkomu tölvunnar 

urðu miklar breytingar á vinnu fólks og húsbúnaði. Í starfi þar sem stór hluti vinnunnar ef 

ekki allur fer fram í gegnum tölvur situr fólk lengur við og oft í sömu stöðunni. Endurteknar 
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handa- og fingrahreyfingar eru tíðari með litlum möguleikum á breytingu (MacLeod, 1999). 

Þekkt er að langvarandi röng líkamsbeiting við tölvu- og skrifstofuvinnu getur valdið 

heilsutjóni. Í rannsókn Szeto og Sham (2008) kom í ljós að heilsuhraustir einstaklingar fundu 

fyrir líkamlegum einkennum frá hálsi og herðum við 20 mínútna ritvinnslu þar sem skjárinn 

var staðsettur 35° til hægri eða vinstri frá miðri sjónlínu. Álagsmeiðsl eru meðal tíu 

algengustu vinnutengdra sjúkdóma í Bandaríkjunum, þau geta leitt til minni afkasta, langtíma 

óþæginda, heilsutengdra vandamála og fjarvista frá vinnu vegna veikinda (Omer, Ozcan, 

Karan og Ketenci, 2004). Nokkrar rannsóknir tengdar vinnuumhverfi hafa verið gerðar á 

Íslandi en engin þeirra hefur beinst að skrifstofuumhverfi. Því er brýnt að skoða hvað í 

umhverfi fólks sem vinnur á skrifstofu geti valdið heilsutjóni.  

Markmið verkefnisins er að skoða vinnuumhverfi 12 einstaklinga sem vinna saman á 

skrifstofu í fjórum rýmum og kanna hvaða þættir gætu hugsanlega valdið heilsutjóni. Í 

rannsókninni verður leitast við að svara eftirfarandi spurningum: Hvaða áhættuþættir eru í 

vinnuumhverfi starfsmanna sem vinna í skrifstofurými? Til þess að svara spurningunni verður 

gerð athugun á vinnuumhverfi 12 einstaklinga sem vinna í einu opnu skrifstofurými og 

þremur eins og tveggja manna skrifstofum. Einnig verða heimildir um þetta efni skoðaðar, 

bæði hvað varðar heilsutjón af vinnuumhverfisþáttum og hvernig má fjarlægja eða draga úr 

áhættu. Til að takmarka umfang verkefnisins verður eingöngu horft til efnislega 

umhverfisþátta og sálfélagslegum þáttum sleppt. 

Mikilvægt er fyrir alla sem vinna á skrifstofum og við tölvur að hafa þekkingu á 

hugsanlegum áhættuþáttum og hvernig hægt sé að meta þá á markvissan og öruggan hátt. 

Með því að þekkja áhættuþættina er mögulegt að fyrirbyggja heilsutjón af völdum þeirra. 

Þetta verkefni getur haft áhrif á vitund starfsmanna um áhættuþætti í umhverfinu og hvað þeir 

geta gert til að koma í veg fyrir þá. Einnig gefur þetta verkefni dæmi um vinnuvistfræðilega 
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úttekt á skrifstofurými bæði opnu rými og eins og tveggja manna skrifstofum og getur sú 

úttekt mögulega nýst fyrirtækinu við áhættumat hjá öðrum deildum fyrirtækisins.  

 Líkanið sem stýrir verkefninu heitir „Líkanið um samspil einstaklings, umhverfis og 

iðju“, á ensku person-environment-occupation (PEO). Líkanið beinir sjónum að samspili 

einstaklings, umhverfis og iðju (sjá fylgiskjal A). Þar er fjallað um víxlverkandi áhrif þessara 

þriggja þátta og áhrif þeirra á færni við iðju (Stewart. D. o.fl., 2003).  

Hér á eftir koma skilgreiningar á helstu hugtökum rannsóknarspurningarinnar en 

önnur hugtök verða skilgreind jafnóðum og þau koma fyrir í textanum.  

Opið skrifstofurými: Í opnu skrifstofurými deila margir starfsmenn sama rými og 

tækjum. Rýminu er skipt niður með færanlegum skilrúmum (National Research Council 

Cananda, 2005).  

Áhætta: Líkur á því að starfsmaður verði fyrir heilsutjóni eða slysi á vinnustað 

(Reglugerð um skipulag og framkvæmd vinnuverndarstarfs á vinnustöðum nr. 920, 2006). 

Hætta: Vá sem getur valdið heilsutjóni (Vinnueftirlitið, 2007). 
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KAFLI II 

HEIMILDASAMANTEKT 

Í þessum kafla verður fjallað um vinnuumhverfi almennt en þó með sérstakri áherslu á 

umhverfi skrifstofuvinnu og áhættuþætti sem þar geta leynst. Einnig verður fjallað um 

starfsmenn og vinnu þeirra. En fyrst verður fjallað um hugmyndafræðina sem stýrir 

verkefninu og skipulagi þessa kafla.  

 

Líkanið um einstakling, umhverfi og iðju 

Samkvæmt PEO líkaninu um einstakling, umhverfi og iðju (PEO) (sjá fylgiskjal A) 

hefur samspil þessara þátta áhrif á færni við iðju, það er færni til að velja og framkvæma á 

ásættanlegan máta þá iðju sem skiptir mann máli og er viðurkennd í þeirri menningu sem hún 

fer fram í og er viðeigandi við að annast sjálfan sig, njóta lífsins og leggja eitthvað af mörkum 

til samfélagsins (Law, Polatajko, Baptiste og Townsend, 2002). Mynd af líkaninu sýnir þrjá 

tengda hringi sem tákna einstaklinginn, umhverfið og iðjuna. Færni við iðju sem í þessu 

verkefni er færni fólks í vinnunni, ræðst af samspili þáttanna þriggja eins og áður segir og 

ræðst af sniðmenginu sem myndast á milli þeirra, því stærra sniðmengi því betri færni. Það 

þýðir í raun að vinnuumhverfið styðji vel við vinnuna sem fram fer og að einstaklingurinn sé 

vel hæfur til vinnunnar og vinnan geri mátulega miklar kröfur til starfsmanns. Þetta samspil 

getur breyst í gegnum tíðina vegna innri eða ytri þátta (sjá fylgiskjal B). Sem dæmi um 

breytingu á þessu samspili má nefna að þegar miklar kröfur eru gerðar til starfsmanns svo sem 

of erfið vinna eða kröfur um óframkvæmanleg afköst, eitthvað sem hann ræður ekki við, getur 

það valdið honum streitu og kvíða og um leið minnkar færnin. Einnig geta hindranir í 

umhverfinu eins og lítil birta, hávaði eða einelti dregið úr færni. Á sama hátt getur stuðningur, 

góður skrifstofustóll og lýsing ýtt undir færni, afköst og vellíðan í vinnu (Jacobs, 2008). 

Pólitískar og efnahagslegar breytingar geta breytt daglegri upplifun einstaklinga (Stewart. D. 
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o.fl., 2003; Strong, 1999), til dæmis ef efnahagsleg lægð er í samfélaginu er hugsanlega ekki 

til fjármagn til að kaupa nýja stóla eða borð eða yfirvofandi uppsagnir mynda streitu.  

Hér á eftir verður fyrst fjallað um umhverfið þar sem það er meginefni þessa verkefnis 

og síðan um einstakling og iðju. 

 

Umhverfið 

Umhverfið felur í sér ákveðnar aðstæður þar vinnan fer fram. Samkvæmt líkaninu um 

einstakling, umhverfi og iðju þá er umhverfið skilgreint mjög vítt. Umhverfið lýtur að 

ákveðinni menningu, stjórnsýslu, efnisheimi og samfélagi, allt þættir sem hafa áhrif á færni 

við iðju (Strong, 1999). Menning felur í sér gildi og trú fólks og samfélagslegar reglur svo 

eitthvað sé nefnt. Efnisheimur eru aðstæður sem lúta að hlutum sem ekki eru af mannavöldum 

til dæmis byggingar, húsgögn, hlutir, verkfæri, inniloft og birta. Innan félagslega hluta 

umhverfisins eru einstaklingar, maki, vinir og/eða félagasamtök (Watson og Wilson, 2003).  

Hér á eftir verður farið í þætti efnisheimsins sem snerta skrifstofur. Undir hverjum lið 

verður hugtakið skilgreint, síðan verður fjallað um lög og staðla sem tilheyra hugtakinu og 

þegar við á það sem rannsóknir segja að hafi áhrif á heilsu, sé stöðlum ekki fylgt. 

 

Vinnurými 

Samkvæmt reglum um húsnæði vinnustaða nr. 581/1995 merkir vinnurými það svæði 

innan húsnæðis vinnustaðarins þar sem starfsmenn vinna. Minnsta rými fyrir skrifstofu eins 

einstakling er 7m2 og skal áætla loftrými sem er ≥12 m3 á mann. Hafa skal til hliðsjónar eðli 

verkefna við val á skrifstofuherbergi. Vélar eins og til dæmi ljósritunarvélar og leysiprentarar 

sem gefa frá sér hita, mengandi efni og/eða valda hávaða skal geyma í sér herbergi eða þar 

sem mengað loft er sogað með loftræstingu í burtu. Meðal þeirra mengandi efna sem 

ljósritunarvélar og leysiprentarar gefa frá sér er óson. Í óeðlilegu magni getur óson orsakað 
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þreytu, slappleika og höfuðverk auk þess að verka ertandi á slímhimnur. Til að varna þessu 

skal velja vélar með lítilli eða engri ósonmyndun eða setja upp síubúnað til að eyða ósoni 

(Vinnueftirlit ríkisins, 1995). 

 Vinnurými getur bæði verið lokað og opið. Opið rými er þegar nokkrir starfsmenn 

deila sama rými og tækjum. Opnu rými er oft skipt upp með færanlegum skilveggjum eða 

háum húsgögnum. Mikilvægt er að huga að skipulagi rýmisins til þess að reyna að koma í veg 

fyrir óþarfa ónæði sem getur skapast til dæmis af öðru fólki, umferð og samskiptum (National 

Research Council Cananda, 2005). Kostir og gallar fylgja opnum rýmum eins og öðrum 

rýmum og má þá nefna sem kosti að aukin liðsheild getur skapast innan fyrirtækisins, 

upplýsingaflæði er greiðara á milli starfsmanna, minni líkur á einangrun, aukinn félagslegur 

stuðningur og oft meira líf. Þröskuldurinn lækkar milli starfsmanna og þeir spyrja fyrr ef þeir 

stoppa í einhverju verki sem leiðir af sér aukin afköst. Hinsvegar eru ókostir opinna rýma þeir 

að vinnufriður minnkar vegna umgangs og hringjandi síma, afköst minnka og villum í 

vandasömum verkum fjölgar. Svo minnkar sjálfræði um hitastig og loftun þar sem taka þarf 

tillit til þarfa fleira fólks í opnu rými (Ólafur Hjálmarsson, 2008). 

 

Inniloft 

Ýmislegt hefur áhrif á gæði innilofts, t.d. hita og rakastig, almenn og staðbundin 

loftræsting, þrif og sólarálag frá gluggum. Ákveðnar kröfur eru gerðar um inniloft frá 

yfirvöldum. Hitastigið skal miðast við að vera í kringum 18-22°C við kyrrsetuvinnu og raki 

skal vera á milli 30-50% (Reglur um húsnæði vinnustaða nr. 581/1995). Ef hiti í vinnurými 

verður of mikill þá eykst svitamyndun og það slaknar á vöðvum. Drungi færist yfir marga 

þegar hitinn er nokkrum gráðum yfir það sem telst þægilegt. Andleg og líkamleg færni 

minnkar og líkur á misstökum aukast, ásamt því að nokkurrar vanlíðunar gætir. Hins vegar ef 

of kalt er í vinnurými bregst líkaminn við með aukinni vöðvaspennu. Við það helst stöðugur 

  



 7

líkamshiti og efnaskipti aukast. Aftur eykst hætta á misstökum vegna minnkaðs vinnuhraða 

og erfiðleika við að hreyfa fingur (Hörður Bergmann, 1998). 

Ef rakstig er lágt getur það valdið óþægindum eins og ertingu í öndunarfærum, augum 

og á vörum þá sérstaklega þar sem hiti er hár eða ryk mikið. Hátt rakastig getur valdið 

myndun á rakablettum sem auka hættu á óþægindum vegna ofnæmis. Einnig getur í vissum 

tilvikum mengað loft valdið ofnæmisviðbrögðum og því mikilvægt að huga að loftræstingu 

(Hörður Bergmann, 1998).  

Almenn loftræsting er sú loftræsting sem á að sjá um almenn loftskipti húsnæðisins án 

þess þó að mikill dragsúgur myndist af því. Sérhæfð loftræsting er staðbundinn loftræsting 

sem á að soga í burtu mengað andrúmsloft sem t.d. myndast vegna tækjabúnaðar eða 

efnanotkunar. Þar sem ekki fer fram mengandi starfssemi er æskilegt að 15 – 20 m3 af fersku 

lofti berist hverjum starfsmanni á klukkutíma (Reglur um húsnæði vinnustaða nr. 581/1995; 

Hörður Bergmann, 1998). 

 Ef almenn loftræsting dugar ekki til að viðhalda réttum gæðum innilofts eru til ýmsar 

gerðir af tækjum sem laga hita- og rakastig. Þessi tæki eru til frá ódýrum einkakælum upp í 

kerfi sem anna stórum rýmum (Ís-húsið, e.d.). Einkakælirinn hentar vel á skrifborð og kostar 

hann 5.990 kr (sjá fylgiskjal C). Hann úðar raka í loftið og kælir þannig í kringum sig. Dæmi 

um stærri lausnir eru vatnskassettur (sjá fylgiskjal C). Vatnskassettur geta bæði hitað og kælt 

rými og á auðveldan máta haldið hitastiginu milli 18 og 22°C allt árið eins og mælt er með við 

kyrrsetu vinnu. Vatnskassetturnar nota mikið vatn og þarf því að tengja þær beint við heitt og 

kalt vatn og rafmagn. Hinsvegar er ekkert vélakerfi í þeim og því mjög einfaldar í 

uppsetningu miðað við mörg önnur kælikerfi. Það fer eftir stærð og gerð rýmisins hversu 

margar vatnskassettur þurfa að vera og kostar hver kassetta á bilinu 90 – 150 þúsund, allt eftir 

stærð (Ís-húsið, e.d.; Tómas Hafliðason munnleg heimild, 16. maí 2008).  
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 Ryk getur ert slímhimnur einstaklinga og ekki þarf að vera mikið ryk til að það gerist. 

Ryk getur haft áhrif á upplifun fólks af rakstigi loftsins en ef mikið ryk er í loftinu finnst fólki 

það oft vera þurrara. Ekki eru neinar reglur um leyfilegt magn ryks í lofti í skrifstofuhúsnæði 

en ráðlagt er samt sem áður að reyna að koma í veg fyrir möguleg óþægindi vegna þess. 

Helsta forsenda þess eru góð þrif (Hörður Bergmann, 1998) 

 

Lýsing 

Náttúruleg birta og birta frá loftljósum er það sem hér eftir verður vitnað í sem almenn 

lýsing. Vinnulýsing er birta frá til dæmis lömpum sem starfsmaður getur stjórnað að vild. 

Nýta ætti náttúrulega birtu eins mikið og unnt er en þó án þess að hún valdi slæmum 

vinnuskilyrðum eins og of miklum hita, birtu eða glampa. Tryggja þarf að raflýsing sé 

nægjanleg svo heilsa og öryggi starfsmanna sé ekki í hættu (Reglur um húsnæði vinnustaða 

nr. 581/1995). Ráðlögð birta er 200-1000 lux og allt að 3000 lux við krefjandi aðstæður eða 

nákvæmnisvinnu (Vinnueftirlitið, 2006 a). Lux er mælieining á styrkleika birtu og er mæld 

sem lýsing flatar sem fær á hvern fermetra ljósflæðið eitt lumen, en það samsvarar ljósi frá 

kerti í eins metra fjarlægð (Íslensk orðabók, 2002). 

 Röng lýsing getur haft áhrif á heilsu og afköst einstaklinga. Of lítil lýsing getur valdið 

óþægindum í augum og breytt líkamsbeiting af þeim völdum getur leitt til verkja í hálsi, 

herðum og/eða framhandleggjum. Rauð augu, óþægileg tilfinning innan augans og ofurnæmi 

fyrir lýsingu getur líka orsakast af of lítilli lýsingu. Einnig eru slæmir höfuðverkir ástæðan 

fyrir 48% vinnutengdra óþæginda og verkja, það eru bein tengsl milli höfuðverkjanna og 

lýsingar sem er fólki til óþæginda á einn eða annan hátt (Jacobs, 2008). Í rannsókn Sheedy, 

Smith og Hayes (2005) kom fram að með réttri lýsingu umhverfis tölvuskjái væri hægt að 

hafa áhrif á afköst einstaklinga. Skortur á lýsingu umhverfis tölvuskjái minnkaði afköst á 

meðan lýsing yfir meðallagi hafði engin áhrif á afköstin. Of lítil eða mikil umhverfislýsing 
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við lestur hafði ekki mælanleg áhrif á einstaklingana í þessari tilteknu rannsókn. En 

hugsanlegt er að tíminn við lestur eða fimm mínútur hafi verið of skammur fyrir óþægindi til 

að myndast.  

 

Hljóð og hávaði 

Hljóð er þrýstibylgja sem berst til dæmis með lofti. Hljóð getur verið á mismunandi 

tíðnisviðum bæði innan og utan þess sem við greinum (Eyjólfur Sæmundsson, 1995). Hávaði 

er heyranlegt óæskilegt hljóð. Einingin fyrir hljóðstyrk er desibel A (dB(A)). Á stöðum eins 

og skrifstofum þar sem gerðar eru miklar kröfur um einbeitingu og möguleika á óhindruðum 

samræðum er miðað við að halda hávaða undir 50dB(A) á vinnutíma (Reglugerð um varnir 

gegn álagi vegna hávaða á vinnustöðum nr. 921/2006). Frammistaða og einbeiting 

einstaklings getur skerst ef truflun er í umhverfinu og hann orðið þreyttari fyrir vikið 

(Eyjólfur Sæmundsson, 1995). Í rannsókn sem Stanfeld og Matheson (2003) gerðu kom fram 

að ef upplestur var spilaður af hljóðsnældu á meðan fólk las og lagði á minnið efni hafði það 

truflandi áhrif. Þessara áhrifa gætti ekki ef hljóð án tals var spilað. Þannig að ef fólk er að tala 

saman í vinnurými gæti það truflað samstarfsmennina verulega. Gæði húsnæðis með tilliti til 

hljóðvistar er oft mælt með ómtíma. Ómtími er sá tími sem það tekur hljóð að falla um 60 dB. 

Einstaklingar upplifa meira glamur eða gjallanda því lengri (hærri tala) sem ómtíminn er 

(Haraldur Haraldsson, 2005). Ef að glamur er mikið í rými getur það haft truflandi áhrif á 

starfsmanninn og er þá mikilvægt að reyna að draga úr endurkasti hljóðs með efnum sem 

draga í sig hljóðbylgjur í stað þess að endurkasta þeim (Eyjólfur Sæmundsson, 1995). 

 

Verkstöðvar, líkamlegt álag og líkamsbeiting 

Góð sitjandi vinnustelling (sjá fylgiskjal D) er þegar bak er beint, stuðningur við mjóbak 

er góður, upphandleggir eru slakir með hliðum, fætur fá góðan stuðning og þrýstingur frá 
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stólsetu myndast ekki undir lærum (Berglind Helgadóttir, 2005). Þrátt fyrir að sitjandi 

vinnustelling sé talin góð þar sem álag á fætur, bak- og bolvöðva er minni en í standandi 

stöðu, er ekki æskilegt að sitja kyrr til lengdar. Álag á brjóskþófa mjóhryggs er meiri þegar 

setið er heldur en staðið. Hætta á stirðleika í mjöðmum og mjóbaki eykst við langvarandi 

kyrrsetu og getur það leitt til bakvandamála. Þannig að ef starf felur í sér miklar setur er 

mikilvægt að standa reglulega upp og hreyfa sig. Ekki er verra ef hægt er að skipuleggja 

vinnuna þannig að tryggður sé fjölbreytileiki í vinnustellingum og hreyfingum (Berglind 

Helgadóttir, 2005; Jacobs, 2008). Í reglum um skjávinnu nr. 498/1994 segir að rjúfa skuli 

vinnu við skjái reglulega til dæmis með hléum eða annars konar vinnu til þess að draga úr 

álagi sem vinna framkvæmd við skjái getur haft í för með sér. Hannað hefur verið tölvuforrit 

fyrir hléæfingar. Forritið byggir á vinnuvistfræði og minnir fólk á að taka regluleg hlé. Forrit 

þetta var hannað í Bandaríkjunum af hópi sérfræðinga á heilbrigðissviði þar á meðal iðjuþjálfa 

og er ætlað til nota í forvarnarskyni. Forritið hefur verið þýtt yfir á íslensku, gefið út af 

Lýðheilsustöð og hægt að nálgast það ókeypis (Lýðheilsustöð, 2006). 

Vinnuborð. Vinnuborð þurfa að vera nægjanlega stór þannig hægt sé að koma 

viðeigandi búnaði fyrir og breyta honum eftir þörfum. Yfirborðið þarf að vera úr efni sem 

endurvarpar litlu ljósi (Reglur um skjávinnu nr. 498/1994). Rými undir borðum á ekki að vera 

minna en 60 sm. á breidd, 60 sm. á dýpt og 65 sm. á hæð, þannig að fætur komist auðveldlega 

fyrir. Vinnuborð sem hægt er að stilla skal vera 68 – 76 sm. hátt og föst vinnuborð eiga að 

vera 72 sm. há, plús eða mínus einn og hálfur sm. Hentugast er þó að hafa stillanlegt rafknúið 

borð sem auðvelt er að stilla fyrir hvern og einn og breyta um vinnustöðu úr sitjandi í 

standandi og öfugt. Plötur vinnuborðs skulu ekki vera minni en 120 x 80 sm., helst þó 160 x 

80 sm. og fyrir framan lyklaborð skal vera 10 – 15 sm. autt pláss þegar unnið er við tölvur 

(Berglind Helgadóttir, 2005).  
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Vinnuaðstaða við tölvu: Góð vinnuaðstaða við tölvur almennt er þannig skipulögð að 

einstaklingurinn getur á þægilegan máta náð til allra verkefna og haldið liðum sem mest í 

miðstöðu (Jacobs, 2008). Miðstaða er þegar hryggurinn heldur eðlilegri S- lagaðri sveigju, 

olnbogum haldið eðlilega til hliðar við líkamann, axlir eru slakar og úlnliðir í hlutlausri stöðu 

(MacLeod, 1999) (sjá fylgiskjal E). Gott viðmið er að hlutir sem eru mikið notaðir séu ekki í 

meira en framhandleggs fjarlægð og hlutir sem eru notaðir sjaldnar séu ekki í meira en 

handleggs fjarlægð (sjá fylgiskjal E). Hæð vinnuborðs ætti að miðast við að olnbogar séu við 

hliðina á líkamanum og í 90° -100° beygju (sjá fylgiskjal D og E). Hendur og úlnliðir ættu að 

vera u.þ.b. í beinni línu við það sem er unnið með (sjá fylgiskjal D) og varast að hafa 

lyklaborð of neðarlega þar sem það getur aukið álag á úlnlið og framhandleggi. Ef borðið er 

ekki stillanlegt er góður vinnustóll mikilvægur til að aðlaga vinnuaðstöðuna að 

einstaklingnum. Þegar búið er að aðlaga vinnustólinn að borðinu þarf einstaklingurinn að 

athuga hvort fætur fái góðan stuðning af gólfi, ef ekki þá er þörf á fótskemli (sjá fylgiskjal D) 

(Jacobs, 2008). Til að meta álag vinnu á hina ýmsu líkamshluta hefur kerfi sem samræmt var 

á Norðurlöndunum (Andersen og Bjurvald, 1994) verið notað. Það kerfi er kallað Norræna 

matskerfið og hefur verið notað mikið hér á landi, enda hægt að nálgast það á vef 

Vinnueftirlits ríkisins. Nánar er fjallað um það í þriðja kafla þessa verkefnis.  

Vinnustólar. Vinnustólar eru jafn mismunandi eins og þeir eru margir og mikilvægt að 

velja vel þar sem að maðurinn er hannaður fyrir hreyfingu en ekki kyrrsetu (Jacobs, 2008). 

Samkvæmt reglum um skjávinnu (nr. 498/1994) eiga vinnustólar að vera stöðugir og veita 

starfsmanni möguleika á að hreyfa sig óhindrað og vera í þægilegri líkamsstöðu. Hæð setu og 

hæð og halli stólbaks skal vera stillanlegt auk þess sem öllum starfsmönnum skal standa til 

boða fótskemill. Fræðimenn taka undir þessi atriði en benda jafnframt á fleiri atriði sem 

einkenna góðan vinnustól. Vel hannaður stóll skal vera: auðstillanlegur í hæð með 

loftknúnum tjakki, veita notanda möguleika á að stilla stólinn á meðan setið er í honum, hafa 
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góðan mjóbakstuðning, að hreyfanleiki baks og setu séu helst óháð hvort öðru, hafa ávala 

frambrún stólsetu svo ekki myndist þrýstingur undir læri eða hnésbætur, stífnistilling á fram 

og aftur halla baks, fimm arma undirstöðu, sterkbyggð hjól sem bjóða uppá hreyfanleika og 

stöðugleika og vel bólstraðan stóla sem er mjúkur og dreifir þrýstingi jafnt og að síðustu þarf 

að vera auðvelt að þrífa áklæðið (Berglind Helgadóttir, 2005; Eyjólfur Sæmundsson, 1995; 

Jacobs, 2008). 

Staðsetning verkstöðva og uppröðun búnaðar. Þegar hugað er að því hvar staðsetja eigi 

verkstöðvar og hvernig raða eigi upp búnaði þarf að hafa í huga að engar hindranir séu í 

veginum og að skipulagið henti sem flestum. Gæta þarf þess að nægt pláss sé fyrir höfuð, 

olnboga, hné og fætur þannig að hvorki þrengi að starfsmanninum við vinnuna eða á ferð til 

og frá vinnuaðstöðu (MacLeod, 1999). Skjár og lyklaborð þurfa að vera aðskilin og þarf því 

að huga sérstaklega að fartölvunotendum þar (sjá fylgiskjal F) (Reglur um skjávinnu nr. 

498/1994). Tölvuskjá þarf að staðsetja þannig að ekki myndist glampi frá sólarljósi eða 

almennri lýsingu. Því er best að staðsetja tölvuskjá þvert á glugga þannig að starfsmaður horfi 

ekki beint í sólarljós þegar hann beinir sjónum að tölvuskjánum. Einnig þarf að huga að hita 

og hávaða þegar staðsetning verkstöðva og uppröðum búnaðar er ákveðin. Horfa þarf á hvort 

loftræstingin geti haft áhrif á starfsmanninn til dæmis hvort hann verði fyrir gegnumtrekk og 

hvort tæki eða búnaður gefi frá sér hita eða hljóð (MacLeod, 1999).  

 

Einstaklingur 

Einstaklingurinn er talinn einstök vera sem tileinkar sér ný og síbreytileg hlutverk á 

lífsleiðinni. Gildi, mikilvægi og lengd þessara hlutverka breytast með tíma og aðstæðum. 

Litið er á huga, líkama og sál sem órofa heild einstaklings. Í gegnum ævina öðlast hann síðan 

reynslu og vitræna og tilfinningalega eiginleika sem hann nýtir sér við iðju sína (Stewart. D. 

o.fl., 2003).  
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Einstaklingar eru ólíkir að aldri, stærð, lögun og líkamlegu hreysti og því mismunandi 

hvaða starf og umhverfi hentar hverjum og einum. Þarfir sérhvers einstaklings fyrir útbúnað 

og aðstoð getur verið frábrugðið því sem samstarfsmaðurinn hefur og ber að taka mið af 

þörfum hvers og eins til þess að stuðla að heilbrigði og velllíðan í starfi. Því er mikilvægt að 

aðlagað umhverfið og iðjuna að sérhverjum einstaklingi svo geta hans sé eins mikil og kostur 

er (MacLeod, 1999). 

 

Iðjan 

 Iðja er skilgreind sem samansafn athafna og verkefna sem að einstaklingar stunda á 

meðan þeir sinna ýmsum ólíkum hlutverkum. Iðja er valin í ákveðnum tilgangi, hún hefur 

ákveðið gildi og þýðingu fyrir einstaklinginn og samfélagið (Strong o.fl, 1999).  

Vinnu skrifstofufólks er lýst þannig að starfsmaðurinn raðar, skráir, reiknar út, geymir 

og sækir upplýsingar um tiltekin verkefni og gegnir ýmsum skrifstofustörfum. Verkefni 

venjulega tengd þessu eru til dæmis að slá gögn inn í tölvur, vinna við ritvinnsluvélar og aðrar 

skrifstofuvélar, að undirbúa og prófarka-lesa efni til prentunar (Hagstofa Íslands, 1994).Ólík 

iðja gerir kröfur til mismunandi eiginleika hjá fólki til dæmis reynir erfiðisvinna meira á 

stoðkerfið og skrifstofuvinna meira á einbeitingu.  

Það er á ábyrgð atvinnurekanda að skriflegt mat á öryggi og heilbrigði vinnustaðarins 

sé gerð. Þetta mat skal fela í sér mat á áhættu og áætlun um heilsuvernd (Lög um aðbúnað, 

hollustuhætti og öryggi á vinnustöðum nr. 46/1980). Áhættumat er þegar áhættuþættir eru 

greindir í starfi og mat á líkum á að slys eða heilsutjón verði á starfsmönnum (Reglugerð um 

skipulag og framkvæmd vinnuverndarstarfs á vinnustöðum nr. 920/2006) 
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Samantekt 

 Eins og fram hefur komið í þessum kafla er margt sem getur haft áhrif á einstaklinginn 

við vinnu sína. Lög og reglur gera kröfur um ákveðnar aðstæður fyrir hinn vinnandi mann um 

er að ræða lágmarkskröfur. Kröfurnar ná til vinnurýmis, aðbúnaðar og varna gegn slysum. 

Ákveðnar kröfur eru einnig gerðar í lögunum á vinnuveitendur t.d. er þeim ætlað að gera 

áhættumat á sínum vinnustað og Vinnueftirliti ríkisins er ætlað að fylgja því eftir að svo sé 

gert. Einnig bera starfsmenn ábyrgð á aðstæðum sínum, að láta vita ef eitthvað vantar upp á 

öryggi, hollustuhætti eða aðbúnað á vinnustað. Ýmsar leiðbeiningar eru til á vef 

vinnueftirlitsins um hvernig ber að skoða vinnuumhverfið og varast hættur af þess völdum. 

Hætturnar geta falist í birtu, hávaða, innilofti, rými og búnaði og valdið ýmsum sjúkdómum 

s.s. álagssjúkdómum.  
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KAFLI III 

AÐFERÐAFRÆÐI 

Í þessum kafla verður greint frá aðferðarfræði rannsóknarinnar og tæpt á helstu 

kostum hennar og göllum. Farið verður yfir framkvæmd hennar, val á tilviki, aðferð við 

gagnaöflun og greiningu gagna. Einnig verður siðferðislegum atriðum sem hugsanlega hafa 

áhrif á verkefnið gerð skil. 

 

Rannsóknaraðferð 

 Í þessari rannsókn var notuð tilviksathugun (case study). Tilgangurinn með 

tilviksathugun er að kanna ákveðið tilvik, en það getur verið einn einstaklingur eða nokkrir, 

stofnun, ákveðið ferli, þjónusta, atvik eða athöfn. Tilviksathugun er notuð til að rannsaka 

raunverulegar aðstæður og reynslu einstaklinga. Hún miðar að því að rannsaka ákveðið atriði í 

raunverulegum aðstæðum út frá mörgum sjónarhornum með ólíkum aðferðum. Því færri tilvik 

sem eru skoðuð því meiri upplýsingar er hægt að fá um hvert þeirra (Hammersley, 2004; 

Salminen, Harra og Lautamo, 2006). Í þessari rannsókn er tilvikið vinnuaðstaða ákveðins 

hóps á ákveðnu svæði á ákveðnum tíma. 

 Einn af megin kostum tilviksathugana er að hægt er að nota margskonar aðferðir við 

gagnasöfnun svo sem áhorf, spurningalista og viðtöl. Gögnin geta því bæði verið eigindleg og 

megindleg (Rúnar Helgi Andrason, 2003). Veikleikar tilviksathugana eru hinsvegar að 

alhæfingargildi þeirra er takmarkað vegna þess að áherslan er á eitt eða fá tilvik. Einnig er 

aukin hætta á hlutdrægni vegna þess að val á tilvikum fer hugsanlega eftir því hversu nálægt 

efnið stendur rannsakanda og er því hætta á bjögun (Vitnað til í Rúnar Helgi Andrason, 2003).  

 Skilningur manna og lýsing á hvað tilviksathugun er eða felur í sér er nokkuð 

mismunandi og ósamhljóða (Hammersley, 2004; Kielhofnar, 2006; Rúnar Helgi Andrason, 

2003; Salminen, Harra og Lautamo, 2006). Samkvæmt Kielhofner (2006) er tilviksathugun 

  



 16

nákvæm lýsing á reynslu eða hegðun eins einstaklings eða hóps. Hún eru yfirleitt nýtt til að 

lýsa nýjum fyrirbærum eða til að skrá viðbrögð skjólstæðings við íhlutun. Lýsandi 

tilviksathugun felur ekki í sér tilraun, heldur skráir rannsakandinn fremur breytur eins og þær 

koma náttúrulega fram eða ákveðna gerð íhlutunar og hvaða breytingar verða í kjölfar hennar. 

Gildi tilviksathugana er mest þegar skráðar upplýsingarnar eru skýrar og ítarlegar. Þannig að 

rannsóknarmenn sem taka að sér tilviksathuganir reyna annað hvort að afla gagna um nokkrar 

áhugaverðar breytur eða gagna með endurteknum mælingum nokkurra breyta yfir tíma 

(Kielhofner, 2006). Þessi rannsóknar notar fyrrnefnda aðferð. 

 Við rannsóknir er mikilvægt að huga að siðferðislegum atriðum til þess að gæta 

hagsmuna þátttakenda. Rangt væri að valda óþarfa hugarangri eða óþægindum, vanvirða 

ákvarðanir þátttakenda ef þeir neita þátttöku eða mismuna þátttakendum á einhvern hátt. 

Einnig er trúnaður mjög mikilvægur í athugunum og varast ber að gefa einhverjar upplýsingar 

sem gætu sýnt fram á hver þátttakandinn er (Sigurður Kristinsson, 2006). Því var öflun á 

persónuupplýsingum í þessari rannsókn haldið í lágmarki og ekki var verið að fjalla um 

viðkvæm málefni. 

 

Framkvæmd 

 Tilvikið, hér eftir nefnt vinnuumhverfi nær til rýmisins sem var skoðað og starfsmanna 

sem þar vinna. Val á vinnuumhverfi var þannig háttað að nokkrir starfsmenn sem störfuðu 

saman í einu opnu rými í stóru fyrirtæki höfðu beðið um að vinnuaðstaða þeirra yrði skoðuð 

með tilliti til vinnuskilyrða. Kom síðan í ljós að allir er unnu á svæðinu auk þriggja 

starfsmanna sem störfuðu á tveimur skrifstofum á annarri hæð höfðu áhuga á að fá slíka 

þjónustu. Öryggisnefnd vinnustaðarins falaðist eftir þjónustu rannsakanda í framhaldi af því 

sem hluta af áhættumati. Úrtaksgerðina má fella undir markmiðsúrtak samkvæmt 
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skilgreiningu Þórólfs Þórlindssonar og Þorláki Karlssyni (2003). En þar segir að 

markmiðsúrtak sé úrtak þar sem rannsakandi velur úrtak sitt eftir markmiði rannsóknarinnar  

 

Vinnuumhverfi 

 Þátttakendur voru 12 einstaklingar sem vinna hjá opinberu fyrirtæki í bæjarfélagi út á 

landi. Átta vinna saman í opnu skrifstofurými og einn á sér skrifstofu sem gengt er inn á úr 

tilgreindu rými. Einn starfsmaður vinnur á sömu hæð á skrifstofu utan umrædds rýmis og 

tveir vinna í tveggja mann skrifstofu á annarri hæð. Í fyrirtækinu vinna með lausráðnu 

starfsfólki yfir 500 manns í nokkrum deildum og stofnunum.  

Húsnæðið er í sjö hæða nýbyggingu sem var tekin í notkun árið 2004. Í umræddu 

húsnæði deila þrjár stofnanir aðstöðu og tækjum. Á þriðju hæðinni er fundarherbergi og 

salerni auk opna rýmisins og skrifstofunnar. Opna rýminu er skipt niður í 14 verkstöðvar með 

skilveggjum og bókaskápum, en aðeins er setið við átta þeirra eins og er (sjá teikningu í 

fylgiskjali H).  

 

Aðferð 

 Sjónum var beint að skrifstofurýminu sem heild og einnig að starfsstöð einstakra 

starfsmanna. Áhorfi var beitt, mælingum og samtölum við starfsmenn. Aðstoðarmaður sá um 

skráningu gagna á staðnum að fengnum fyrirmælum rannsakanda. Hjálpartæki voru málband, 

hita- og ljósmælir, myndavél, norræna matskerfið (Andersen og Bjurvald, 1994; Berglind 

Helgadóttir, 2005) og vinnuumhverfisvísir fyrir skrifstofur (Vinnueftirlitið, 2006 b). Hér 

verður greint frá minnislistunum tveimur sem eru tilgreindir síðast. 

Vinnuumhverfisvísir fyrir skrifstofur. Listinn er hannaður af Vinnueftirliti ríkisins og 

er honum ætlað að hjálpa athuganda að finna hættur í umhverfinu (sjá fylgiskjal G) 

(Vinnueftirlitið, e.d.a) og leiða hann í gegnum mat á helstu áhættuþáttum í viðkomandi 
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starfsgrein (Inghildur Einarsdóttir, 2007). Listinn tekur á fjórum yfirþáttum, (a) Innra starfi 

fyrirtækis, (b) Hollustuháttum, (c) Aðbúnaði og (d) Öryggi. Þessum fjórum þáttum tilheyra 

svo undirþættir sem leiða athugandann áfram. Vísað er í lög og reglugerðir hjá sérhverjum 

undirþætti svo athuga megi hvort lögum og reglum sé fylgt eftir.  

Þessi könnun snerist um eftirfarandi atriði sem flokkast undir Hollustuhætti en þau 

eru: vinnurými, inniloft, lýsing og birtuskilyrði, hávaða og verkstöðvar líkamlegt 

álag/líkamsbeiting. Helstu reglugerðir sem heyra undir þennan flokk eru: Reglur um húsnæði 

vinnustaða nr. 581/1995, Reglugerð um varnir gegn álagi vegna hávaða á vinnustöðum nr. 

500/1994. Reglur um skjávinnu nr. 498/1994, Reglugerð um varnir gegn álagi vegna hávaða á 

vinnustöðum nr. 921/2006 og Reglur um öryggi og hollustu þegar byrðar eru handleiknar nr. 

499/1994 (Vinnueftirlitið, 2006 a) (Fylgiskjal G).  

Norræna matskerfið. Matskerfið var þróað í norrænu samstarfi 1994 og er leiðbeinandi 

við mat á heildarálagi á hreyfi- og stoðkerfið við vinnu. Kerfið er þeim kostum búið að henta 

við mat á álagi í flestum atvinnugreinum, það metur út frá heilbrigðissjónarmiðum og tekur 

tillit til eðlilegra kynja- og aldursdreifinga. Kerfið hentar vel við mat á aðstæðum heilbrigðra 

einstaklinga. Kerfið leitast við að gera heildarmat á líkamlegu álagi á hreyfi og stoðkerfið í 

ólíkum vinnustellingum við vinnu, hreyfingar og við að lyfta og færa byrðar úr stað. Matið á 

álagi er gert með þrískiptum kvarða sem flokkað er í litakerfi, rautt, gult og grænt eftir hve 

mikil áhættan er. Rautt táknar óviðunandi álagi og hættu á heilsutjóni, gult stendur fyrir að 

álag sé ef til vill óviðunandi og hætta kunni vera á heilsutjóni og grænt þýðir að álag sé 

viðunandi og óveruleg hætta sé á heilsutjóni (Berglind Helgadóttir, 2005; Vinnueftirlitið, 

2006 b).  

 Viðbótarupplýsingar. Auk upplýsinga sem fengust með notkun Vinnuumhverfisvísis 

fyrir skrifstofur og Norræna matskerfisins þá voru teknar saman upplýsingar um kyn og aldur 

starfsmanna og þeir spurðir um kunnáttu við að stilla vinnustólinn sinn og hvort hann eða hún 
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stillti hann. Ef starfsmaður svaraði játandi við að kunna að stilla vinnustólinn sinn var hann 

beðinn um að sannreyna það. 

 

Gagnaöflun  

 Gagnaöflun fór fram dagana 10. apríl til 8. maí 2008 á vinnustað starfsmanna. 

Rannsakandi hitti fyrir tvo starfsmenn þar sem farið var yfir atriði hins almenna rýmis, mál 

sem snerta alla á skrifstofunni þ.e. skipulag húsnæðis, staðsetningu véla og tækja, hita- og 

rakastig, loftræstingu, þrif, sólarlag frá gluggum, almenna lýsingu og hávaðavarnir. Athugað 

var hvort þessi atriði færu eftir þeim viðmiðum sem eru gefin upp í vinnuumhverfisvísi fyrir 

skrifstofur, en hann var hafður sem viðmið. Þegar þessu var lokið var hver verkstöð fyrir sig 

metin. Fengið var leyfi til að taka myndir af hverjum starfsmanni til að nota við greininguna. 

Að því fengnu voru teknar myndi af hverjum þátttakenda fyrir sig (1) Á hlið - sitjandi við 

skrifborðið sitt þar sem horft er til stillingar stóls og stuðnings við líkamann, stellingar við 

skrifborð s.s. hæð skrifborðs og hæð augna miðað við tölvuskjá og stöðu fóta; (2) Aftan frá 

sitjandi við skrifborðið þar sem horft er til snúnings á hálsi og hryggsúlu, staðsetningu axla og 

handleggja út frá líkamanum og staðsetningu stólarma; (3) Á ská ofan frá yfir skrifborðið til 

að sjá uppröðun á búnaði og verkefnum. Strax að lokinni myndatöku voru vinnustöður og 

líkamsbeitingar metnar út frá norræna matskerfinu í rautt, gult eða grænt. Einnig var farið yfir 

vinnuborðið, vinnuaðstöðu við tölvur, vinnustólinn, staðsetningu verkstöðva og hvort 

skipulag vinnunnar væri þannig að það sem mest væri notað væri nálægt og hvort möguleiki 

væri á að hafa líkamlegt álag fjölbreytilegt. Ef vinnustaða var á gulu eða rauðu svæði var 

reynt að finna úrbætur á staðnum og viðkomandi kennt að stilla borð, stól eða breyta skipulagi 

vinnu eða uppsetningu á búnaði. Myndir voru síðan teknar aftur til að sýna breytingu sem 

varð á vinnuaðstöðu viðkomandi, líkamsbeitingu og fleira. 
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Gagnagreining 

 Gagnagreining fór fram samhliða og að lokinni gagnasöfnun. Lýsandi tölfræði var 

notuð við greiningu gagna og til þess að draga saman og setja fram niðurstöður. Myndir og 

töflur voru unnar í OutoCAD og Microsoft Office Exel 2003. Við gagnagreiningu var atriðum 

skipt upp eftir þeim sem áttu við alla og svo atriðum sem tilheyrðu verkstöðvunum. Atriði 

sem áttu við alla voru síðan greind eftir því hvort þau stæðust reglur og reglugerðir eða ekki. 

Við greiningu á vinnustöðvum og líkamsbeitingu var álag á liði svo sem í háls, hrygg, 

axlir/handleggi og fótum flokkað í rautt, gult eða grænt samkvæmt norræna matskerfinu. 

Vinnuborð, vinnuaðstaða við tölvur, vinnustólinn, staðsetning verkstöðva og skipulag vinnu 

var greint eftir því hvort þau stæðust viðmið eða ekki. 
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KAFLI IV 

NIÐURSTÖÐUR 

Niðurstöður gagnagreiningar verða kynntar í þessum kafla. Til að svara 

rannsóknarspurningunni „ Hvaða áhættuþættir eru í vinnuumhverfi starfsmanna sem vinna í 

skrifstofurými“ voru teknar saman niðurstöður úr Vinnuumhverfisvísi fyrir skrifstofur og 

Norræna matskerfinu, þeim lýst í orðum, töflum og myndum.  

 

Vinnuumhverfi 

 Starfsmennirnir 12 voru á aldrinum 24-56 ára og meðalaldur um 39 ár, sex karlmenn 

og sex konur. Vinnuaðstaðan sem sjónum var beint að var í tæplega 170 m2 opnu 

skrifstofurými í nýju 5.500 fermetra húsnæði á 3. hæð í steinbyggingu sem flutt var inn í árið 

2004, einni skrifstofu utan þessa rýmis og skrifstofu á annarri hæð. Rýmið á þriðju hæð er 

skipulagt eins og sjá má af uppdrætti í fylgiskjali H, að þegar inn er gengið þá er fatahengi á 

hægri hönd og aðstaða fyrir þrjá starfsmenn, á vinstri hönd er ljósritunarvél, tveir prentarar, 

símabox, skápar, ísskápur, vaskur og kaffivél. Þegar farið er lengra inn í rýmið er opið rými á 

vinstri hönd þar sem verkstöðvar eru fyrir 11 starfsmenn. Á hægri hönd eru þrjú herbergi, 

tvær einstaklingsskrifstofur, þar sem einn starfsmaður deildarinnar er og fundarherbergi. Hin 

einstaklingsskrifstofan er fyrir starfsmann annarrar stofnunar. Auk þessa rýmis eru þrír 

starfsmenn með aðsetur annar staðar í húsinu. Einn er með einstaklingsskrifstofu á sömu hæð 

og tveir deila skrifstofu á annarri hæð. Gólfflötur rýmisins á þriðju hæð er samtals 168 

fermetrar og á gólfinu er linolíum dúkur sem er heill og vel við haldið. Gluggar eru á vestur- 

norður og austur hlið hússins og þekja allar hliðarnar (sjá fylgiskjal H). Gluggarnir eru 130 

sm. á hæð og í opna rýminu eru sex opnanleg fög. Auk opnanlegra dyra neyðarútgangs. Fyrir 

gluggum eru tvenn gluggatjöld af bestu gerð frá Pílu. Önnur eru grá hálf gegnsæ 

sólargluggatjöld og hin eru hvítar rúllugardínur sem ekki sést í gegnum. 
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Mat á skrifstofurýminu sem heild 

 Mörg atriði voru í samræmi við viðmið í lögum og reglugerðum sem vísað er í, í 

vinnuumverfisvísum. Þau voru stærð vinnurýmis og skipulag húsnæðis, yfirborð gólfs, lofts 

og veggja, sólarlag frá gluggum, varasöm og hættuleg efni vegna ræstinga eða tækja, almenn 

lýsing, sérlýsing, glampamyndun og hávaðavarnir almennt (sjá fylgiskjal I). Niðurstöður fyrir 

ljósmælingar voru að ljós mældist frá 20 lux og yfir 1000 lux en mælirinn mældi ekki hærra. 

Úti var skýjað en bjart og því dregið fyrir flesta glugga. Þar sem lýsingin var minnst hafði 

starfsmaðurinn tekið ljósaperur úr sambandi þar sem hann er mjög viðkvæmur fyrir birtu. Þar 

sem mælirinn fór yfir 1000 lux var hann staðsettur á borði við glugga og dregið frá (fylgiskjal 

J). Hitastig var mælt tólf sinnum á tíu daga tímabili. Hitinn var frá 22° til 25° sem er yfir 

viðmiðum fyrir hitastig við kyrrsetu vinnu (fylgiskjal J). Það sem ekki stóðst viðmið og telst 

því meðal þess sem getur skapað hættu fyrir starfsmenn var staðsetning véla og tækja, 

deildir/vinnusvæði, hita- og rakastig, almenn loftræsting, staðbundin loftræsting, þrif og 

hávaðavarnir vegna ljósritunarvélar, tveggja laserprentara og tækja. Þessi tæki eru staðsett 

þannig að þau valda á tímum mikilli truflun fyrir tvo starfsmenn þegar þau eru í gangi. 

Verktakafyrirtæki sér um þrif á rýminu en starfsmenn þess fyrirtækis sjá um öll almenn þrif í 

rýminu, þeir mega þurrka ofan af hillum en ekki inn í þeim og þeir mega ekki lyfta upp 

hlutum til að þrífa undir þeim. Atriðið geymsla efna átti ekki við fyrir þessa skrifstofu.  

 

Mat á verkstöðvum  

 Almennt voru atriði sem tilheyrðu verkstöðvunum hjá hverjum starfsmanni til 

fyrirmyndar. Enginn starfsmaður var í mikilli áhættu gagnvart álagsmeiðslum en þó er 

ýmislegt sem mætti bæta til þess að gera vinnuaðstöðu þátttakanda enn betri (sjá fylgiskjal K).  

Lýsing og birtuskilyrði. Eins og áður var tilgreint var almenn lýsing fullnægjandi á 

skrifstofunni. Sérlýsing var í lagi hjá níu þátttakendum. Skrifborðslampar voru notaðir fyrir 
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sérlýsingu. Þrír þátttakendur sem ekki voru með lampa töldu að það myndi gagnast þeim við 

vinnu sína að fá lampa. Glampamyndun getur orðið mikil og þá sérstaklega á sumrin. Þrátt 

fyrir miklar tilraunir til að loka sólarljósið úti dugði það ekki til. Átta fundu ekki fyrir glampa 

á tölvuskjánum en það angraði fjóra. 

Verkstöðvar líkamlegt álag/líkamsbeiting. Almennt var álag á hreyfi og stoðkerfi í lagi 

(sjá fylgiskjal L). Enginn var í hættu að fá stoðkerfisvanda (lenti á rauðu svæði) samkvæmt 

norræna matskerfinu, en nokkrir í mögulegri hættu (á gulu svæði). Tveir starfsmenn unnu 

stundum í læstri stöðu með háls eða með boginn hrygg. Fimm starfsmenn unnu stundum með 

axlir/handleggi út frá líkamanum og einn starfsmaður var með lítinn sem engan stuðning 

undir fætur. Skrifborð þátttakenda voru öll í 72 sm. hæð sem er eftir stöðlum og öll 60 x 200 x 

200 sm. á stærð. Hjá þremur þátttakendum hentuðu borðin eða stilling þeirra ekki þrátt fyrir 

að vera eftir stöðlum. Vegna stærðar eins þátttakandans, en hann var um tveir metrar, var þörf 

fyrir að hafa borðið hærra en 72 sm. Tegund borðsins hentaði ekki öðrum þátttakanda og 

mátti tengja mikið af erfiðleikum hans í líkamsbeitingu við borðið og hjá þriðja þátttakanda 

var það aftur tegund borðsins sem gerði það að verkum að ekki var hægt að stilla stólarma 

jafnt og vinna í réttri fjarlægð. En það borð var L- laga með lyklaborðshillu í sem var 

stillanleg í hæð og staðsett þannig að stólarmarnir rákust í borðplötuna öðru megin. 

Vinnuaðstaða við tölvu. Vinnuaðstaðan við tölvur var almennt góð (sjá fylgiskjal K). 

Helst var það að stuðning undir handleggi skorti. Hjá einum þátttakanda þurfi meira 

fráleggsrými vegna fjölþættrar vinnu. Flestir voru með músarmottu og hnappaborðsmottu og 

nokkrir með skjalahaldara. Hafa ber í huga að ekki þurftu allir sem ekki höfðu hjálpartæki á 

þeim að halda. Einn starfsmann skorti músarmottu, tvo hnappaborðsmottu og fótskemil og 

þrjá skjalahaldara. Einn þátttakandi nefndi þegar farið var yfir vinnuaðstöðu við tölvuna hans 

að stærri skjár myndi nýtast honum við vinnu sína. Vinna hans krafðist vinnu í gegnum mörg 
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skjöl eða forrit í einu. Var þátttakandinn því stundum með fartölvu og annan skjá saman og 

fann að það hafði slæm áhrif á líkamsbeitingu.  

Vinnustólar. Flestir vinnustólarnir voru í góðu lagi. Tveir stólanna voru frá Kinarps, 

sitt hvor tegundin, átta voru frá Rabami og tveir óþekktir. Allir vinnustólarnir voru með fimm 

arma undirstöðu, arma og loftknúna tjakka. Ellefu af tólf stólum voru með stillanlega arma. 

Hægt var að stilla hæð allra stóla, bakstuðning og halla sætisbaki fram og aftur ásamt því að 

seta og bak voru aðskilin á öllum stólum. Allir stólarnir voru vel bólstraðir og með ávala 

frambrún. Tveir stólar voru í ólagi, annar var kominn til ára sinna og stillimöguleikar hættir 

að virka nema með því að beita kröftum. Hinn stóllinn var of breiður og djúpur fyrir þann sem 

sat í honum og því ekki hægt að aðlaga stólinn. Það sem helst þurfti að laga var hæð stólsins 

og stólarmar en fimm af tólf nýttu sér illa eða lítið stólarmana og tveir voru með stólinn of 

lágan. Þar kom í ljós að níu þátttakendur kunnu að stilla stólinn sinn, sjö stilltu hann 

reglulega, tveir stundum og þrír aldrei. 

Að lyfta og bera hluti var ekki í verkahring tíu starfsmanna en hjá þeim tveimur sem 

það var voru engin vandamál. Fimm höfðu fengið fræðslu eða þjálfun í líkamsbeitingu áður 

og var það langt síðan. Allir þátttakendur gátu skipulagt vinnu sína þannig að þeir höfðu 

tækifæri til að standa upp eða breytt um líkamsstöðu  svo álag á líkamann væri fjölbreytilegt. 

 

Samantekt 

 Í heildina er sameiginlegt rými nokkuð gott og vinnustöðvar starfsmanna einnig. 

Nokkur atriði eru þó ekki í samræmi við staðla og viðmið og geta valdið heilsutjóni og 

minnkuðum afköstum og vellíðan í starfi. Nauðsynlegt er að skoða nánar ljósritunarvél og 

prentara og finna lausnir þar á. 
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KAFLI V 

UMRÆÐA 

Í þessum kafla verður fjallað um helstu niðurstöður rannsóknarinnar, úrbætur sem 

hægt er að gera og það tengt við fræðilegar heimildir. Greint verður frá helstu takmörkunum 

rannsóknarinnar og settar fram hugmyndir um áframhaldandi rannsóknir á þessu sviði.  

 

Úrbætur fyrir skrifstofurými sem heild. 

 Þær úrbætur sem þarf að gera í skrifstofurýminu sem heild eru að finna viðeigandi stað 

fyrir ljósritunarvél og leysiprentara. Ljósritunarvélin og leysiprentarinn gefa frá sér mengandi 

efni og öll tækin gefa frá sér hita og hávaða sem getur leitt til óþæginda eins og nefnt var í 

öðrum kafla. Þurfa þessi tæki því að fara út úr rýminu en þangað til er hægt að fara eftir 

ábendingum frá Vinnueftirliti ríkisins um að setja upp síubúnað sem eyðir ósoni eins og nefnt 

var í öðrum kafla um . 

 Hitastig í skrifstofurýminu er til vandræða, á sumrin verður of heitt og á veturna of 

kalt. Strax í maí var hitastigið orðið yfir viðmiðunarmörkum þrátt fyrir að bestu fáanlegu 

gluggatjöld hafa verið sett upp. Starfsfólki hefur staðið til boða að fá borðviftur og er 

mikilvægt að það standi áfram til boða. Einnig er mikilvægt að skoða hvort einhverjar aðrar 

lausnir séu í boði til að hafa betri stjórn á hitastiginu eins og einkakælirinn eða vatnskassettan 

sem nefnd eru í öðrum kafla. Fyrir þetta skrifstofurými þyrfti þrjár til fjórar slíkar kassettur til 

að halda hitastiginu í lagi. Við hönnun þessa rýmis virðist ekki hafa verið tekið mið af þeirri 

starfsemi sem þar fer fram. Húsið er nýlegt og sú starfsemi sem er í rýminu í dag var áætluð 

frá upphafi. Þannig virðist vera sem áhersluatriðin í hönnun húsnæðisins hafi verið út frá 

fagurfræðilegum sjónarmiðum en ekki hagsýnis sjónarmiðum.  

 Þar sem ryk vill safnast saman í rýminu þarf að huga að því hver beri ábyrgð á því að 

þurrka úr hillum og þeim stöðum sem ræstingarfyrirtækið hefur ekki leyfi til að þrífa. 
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Mikilvægt er að þetta sé tilgreint í starfslýsingu hjá tilgreindum aðilum svo þessu verði fylgt 

eftir. Einnig mætti biðja starfsmenn um að hafa borð sín tóm þegar ræstingarfyrirtækið kemur 

svo það geti þrifið betur.  

 

Úrbætur fyrir verkstöðvar 

 Almennt var aðstaðan á hverri verkstöð fyrir sig í góð. Þær úrbætur sem þarf að gera 

eða voru gerðar voru yfirleitt minniháttar. Þær úrbætur sem gerðar voru á staðnum var að laga 

stuðning undir hendur og handleggi. Það var gert með því að laga stólarma, með því að setja 

þá í rétta hæð. Síðan var farið með hverjum og einum yfir stillingu á stólnum og staðsetningu 

tölvubúnaðar og lagað eftir þörfum. Það sem ekki var hægt að laga á staðnum var ef einhvern 

búnað skorti eins og lampa, músarmottu, skjalahaldara og fótskemil og því þyrfti að útvega 

þann búnað.  

 Önnur atriði sem ekki var hægt að framkvæma á staðnum en þyrfti að gera var að 

aðlaga hæð á borði þar sem það átti við og útvega tveimur starfsmönnum nýja stóla. Til að 

viðhalda þeim upplýsingum sem þátttakendur fengu væri gott að veita fræðslu fyrir 

starfsmenn aftur að ári liðnu.  

Mikilvægt að huga að því að einstaklingar sem vinna saman eru ólíkir og hafa því 

ólíkar þarfir. Það er nauðsynlegt að fólk geti valið borð og stól við hæfi því sú gerð sem er af 

borðum og stólum á staðnum hentuðu ekki öllum þeim sem unnu á skrifstofunni. Eins og rætt 

hefur verið um áður þá er mikilvægt að aðlaga umhverfið að einstaklingnum en ekki öfugt og 

það er ólíkt hvað hentar hverjum og einum.  

 

Takmarkanir rannsóknarinnar 

 Helstu takmarkanir rannsóknarinnar voru að ekki var hægt að skoða skrifstofurýmið á 

mismundi árstímum og því ekki hægt að meta áhrif sólarljóss til fullnustu. En samkvæmt 
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frásögn starfsmanna eru þau mikil á sumrin, mikill hiti og glampi á tölvuskjái. Einnig 

takmarkar það rannsóknina að ekki var notast við stöðluð matstæki og því ekki hægt að nota 

niðurstöðurnar til samanburðar. Reynsluleysi rannsakanda er líka takmarkandi þáttur í 

rannsókninni en þetta er hans fyrsta rannsókn.  

 

Hagnýtt gildi fyrir iðjuþjálfun 

 Iðjuþjálfar á Íslandi hafa unnið á sviði vinnuvistfræði í mörg ár en aðeins fáeinir hafa 

haft það sem aðal starf, en nokkrir sem annað starf. Vinnuvistfræðin tengist allri iðju sem fólk 

tekur sér fyrir hendur og því nauðsynlegt iðjuþjálfum að geta kennt skjólstæðingum sínum 

réttar vinnustellingar og líkamsbeitingu við iðju sína. En rannsókn sem þessu hefur ekki áður 

verið gerð meðal iðjuþjálfa og er því fyrirmynd af því hvernig fara má að við slíka úttekt. 

Einnig getur svona rannsókn verið fyrsta skref í átt til frekari rannsókna á efnislegu umhverfi 

skrifstofufólks og þar með aukið þekkingu á því efni á Íslandi. Áhættumat skal gert á öllum 

stofnunum og ætti hlutur iðjuþjálfa í því að geta verið mikill, en þessi rannsókn er einmitt 

dæmi um hvernig vinna má einn þátt áhættumats. 

 

Hugmyndir að framtíðarrannsóknum 

 Eins og fram hefur komið hefur ekki verið gerð áður rannsókn á Íslandi sem horfir 

einungis á efnisheim umhverfis skrifstofufólks og því mætti gera fleiri slíkar. Skoða mætti 

áhrif vinnuumhverfisins á heilsu og starfsánægju starfsfólks. Hægt væri að gera samanburðar 

rannsóknir milli einkafyrirtækja og opinberra fyrirtækja og hvernig Ísland er í samanburði við 

önnur lönd. Einnig mætti gera rannsókn á andlegum aðbúnaði skrifstofufólks en hann er ekki 

síður mikilvægur en efnislegur aðbúnaður. Ekki væri úr vegi að kanna hjá arkitektum hvað 

þeir hafa til hliðsjónar við hönnun húsnæðis svo sem fagurfræðilegt sjónarmið eða hagnýtt og 

samspil þessara tveggja sjónarmiða. 
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FYLGISKJAL A: MYND AF LÍKANINU UM EINSTAKLING, UMHVERFI OG IÐJU 

 

 

 

 
 

 
(Law, M., Cooper, B., Strong, S., Steward, D., Rigby, P. Og Letts, L (1996). The person-environment-

occupation model: A transactive approach to occulational therapy performance. Canadian Journal of 

Occupational Therapy, 63) 
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FYLGISKJAL B: MYND AF ÞRÓUN FÆRNI VIÐ IÐJU 

 

 

 

 

 

 

(Law, M., Cooper, B., Strong, S., Steward, D., Rigby, P. Og Letts, L (1996). The person-environment-

occupation model: A transactive approach to occulational therapy performance. Canadian Journal of 

Occupational Therapy, 63) 
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FYLGISKJAL C: MYND AF EINKAKÆLI OG VATNSKASSETTU 

 
 
 

 
a) einkakælir 

 
 

 
 

b) vatnskassetta 
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FYLGISKJAL D: DÆMI UM GÓÐA VINNUAÐSTÖÐU 

 

 

 

 

 

 

 

 

(MacLeod, 1999) 
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FYLGISKJAL E:MYND AF MIÐSTÖÐU LIÐA OG HÁMARKS VINNUFJARLÆGÐ 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
a) mynd af úlnlið í miðstöðu     c) mynd af baki í miðstöðu 

 
 
 
 
 
 

 
 
b) mynd af slökum öxlum og olnbogum             d) mynd af hámarks vinnufjarlægð frá 
     með síðum          einstakling 
 
 

(MacLeod, 1999) 
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FYLGISKJAL F: DÆMI UM GÓÐA OG SLÆMA VINNUAÐSTÖÐU VIÐ FARTÖLVU 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Hér má sjá mun á góðri og slæmri vinnuaðstöðu við fartölvu.  

Rauða myndin sýnir slæma aðstöðu. Einstaklingurinn þar hallar sér fram á við og 

horfir niður á við sem eykur álag í hálsi og baki. Með því að halla sér fram fær hann heldur 

ekki stuðning við bak og þrýstingur myndast undir lærin. Olnbogarnir og úlnliðir eru bognir 

og geta því skert blóðflæði og aukið líkur á álagsmeiðslum auk þess sem enginn stuðningur er 

fyrir framhandleggi eða fætur.  

Græna myndin sýnir góða vinnuaðstöðu við tölvu. Þar er búið að lyfta fartölvunni upp 

í rétta hæð og einstaklingurinn getur því nýtt sér möguleika stólsins betur. Lyklaborð og skjár 

eru aðskilin og stuðningur fæst undir framhandleggi. Fótskemill gefur góðan stuðning undir 

fætur og þrýstingur myndast því ekki undir lærin.
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FYLGISKJAL G: VINNUUMHVERFISVÍSIR FYRIR SKRIFSTOFUR 
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FYLGISKJAL H: TEIKNING AF RÝMINU 
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FYLGISKJAL I: NIÐURSTÖÐUR MATS FYRIR RÝMIÐ Í HEILD 
 

 

Hollustuhættir sem hafa áhrif á alla.    

Vinnurými Í lagi Ekki í 
lagi 

Á ekki 
við 

Stærð 16,2 m3   
Skipulag húsnæðis x   
Staðsetning véla og tækja  x  
Deildir/vinnusvæði  x  
Yfirborð gólfs, lofts og veggja x   

Inniloft Í lagi Ekki í 
lagi 

Á ekki 
við 

Hita- og rakastig  x  
Almenn loftræsting  x  
Staðbundin loftræsting  x  
Þrif  x  
Sólarlag frá gluggum x   

Efni og efnaáhrif Í lagi Ekki í 
lagi 

Á ekki 
við 

Varasöm og hættuleg efni vegna ræstinga eða 
tækja x   

Geymsla efna   x 

Lýsing og birtuskilyrði Í lagi Ekki í 
lagi 

Á ekki 
við 

Almenn lýsing x   
Sérlýsing x   
Glampamyndun x   

Hávaði Í lagi Ekki í 
lagi 

Á ekki 
við 

Hávaðavarnir x x  
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FYLGISKJAL J: NIÐURSTÖÐUR FYRIR HITASTIG OG LJÓSMÆLINGU 

 

Hitastig í miðju rými.         
Dagsetning Klukkan Hitastig Ath. Klukkan Hitastig Ath. Klukkan  Hitastig Ath.

14. apríl 09:30 22˚   12:30 23˚   15:30 25˚ Sól 

15. apríl 08:50 23˚   12:30 23˚ 
engin 

sól       

17. apríl 10:00 23˚   14:00 23˚ 
engin 

sól       
21. apríl 09:00 24˚               

22. apríl 13:30 25˚ 
lítil 
sól             

23. apríl 11:00 24˚ 
lítil 
sól             

24. apríl 08:00 23˚ 
engin 

sól             
28. apríl   22,5˚               

 

 

 

 

Ljósmælingar Lux 
Í anddyri 240
Á gangi 200
Á borði við gluggaröð 500 - <1000
Á skjá við gluggaröð 220
Á borði við gangröð 20-100
Á skjá við gangröð 40
Frá skjá við tölvu í anddyri 100
Til hliðar við skjá við tölvu í 
anddyri 180
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FYLGISKJAL K: NIÐURSTÖÐUR MATS Á VERKSTÖÐVUNUM 

 

Hollustuhættir fyrir hvern og einn starfsmann    

Lýsing og birtuskilyrði Í lagi Ekki í 
lagi 

Á ekki 
við 

Sérlýsing 9 3 0 
Glampamyndun 8 4 0 

Verkstöðvar líkamlegt álag/líkamsbeiting Í lagi Ekki í 
lagi 

Á ekki 
við 

Verkstöðvar / álag á hreyfi og stoðkerfi    
Vinnuborð 9 3 0 

Vinnuaðstaða við tölvu Í lagi Ekki í 
lagi 

Á ekki 
við 

Stillimöguleikar hnappaborðs 10 2 0 
Stillimöguleikar skjás 11 1 0 
Staðsetning músar 12 0 0 
Stuðningur undir hendur og handleggi 6 6 0 
Fráleggsrými 11 1 0 
Músarmotta 9 1 2 
Hnappaborðsmotta 6 2 4 
Skjalahaldari 5 3 4 
Fótskemill 5 2 5 

Vinnustólar Í lagi Ekki í 
lagi 

Á ekki 
við 

Seta - hæð/halli 10 2 0 
Bak - fram/aftur 10 2 0 
Hæð 8 3 0 
Stólarmar 7 5 0 

 Í lagi Ekki í 
lagi 

Á ekki 
við 

Staðsetning verkstöðva og uppröðun búnaðar 12 0 0 
Að lyfta og bera hluti - léttitæki 2 0 10 
Fræðsla - þjálfun 5 7 0 
Skipulag vinnunnar, einhæfni - fjölbreytni 12 0 0 
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FYLGISKJAL L: NIÐURSTÖÐUR FYRIR NORRÆNA MATSKERFIÐ 

 

 

Norræna matskerfið    

Vinnuaðstaða sitjandi Rautt/óviðunandi Gult / meta 
nánar 

Grænt/ 
viðunandi 

Háls 0 2 10 
Hryggur 0 2 10 
Axlir/handleggir 0 5 7 
Fætur 0 1 11 
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