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Varfor HARM-metoden?

Vilket ar syftet med HARM?
HARM ar en metod for att faststalla risk for belastningsbesvar i arm, nacke eller skuldra vid
utférandet av uppgifter som framfér allt involverar hander och armar’.

Metoden hjalper dig att:
e fainsikt om risker for belastningsbesvar i arbetet
e identifiera de viktigaste riskfaktorerna i arbetet
e valja den atgard som kan gora mest nytta (det vill sdga, som minskar risk for
belastningsskada)

Riskbeddmningen gors pa varje arbetsuppgift, specifikt for uppgiften och inte arbetstagaren
och den gors inte pa varje arbetsstation varje dag. Det ar viktigt att uppmarksamma om
arbetet innehaller flera uppgifter med hoga riskpoang i samma arbetsskift. Om det ar sa, kan
det vara klokt att fa hjalp av en ergonom eller motsvarande expert for att fa stod i att vaga
samman risker 6ver arbetsskiftet.

For vilka arbetsuppgifter kan HARM anvandas?

Metoden ar tankt att anvandas for arbetsuppgifter som utférs med hander och armar dar ben
och balaktivitet ar minimal. Exempel pa uppgifter ar montering eller demontering av
komponenter, arbete som frisor eller barberare, sortering eller forpackning av produkter eller
slipning / tréaarbete.

Metoden ska enbart anvandas for:

e uppgifter som tar mer @n en timme per dag totalt. Om arbetet inte innehaller
kraftanstrangningar eller besvarliga arbetsstallningar reckommenderas istallet
verktyget for bedomning av arbetsstallningar (WRAP — finns inte pa svenska)

e uppgifter som innebar enhands kraftutévningar pa mindre dn 6 kg/60 N
(ungefar lika mycket som en hink fylld till halften med vatten)
alla uppgifter som involverar hand och arm féorutom arbete vid dator.

HARM passar inte for uppgifter som framst innebar aktivitet i rygg och/eller ben, s som att
lyfta, bara, skjuta, dra och arbeta med bdjd éverkropp, pa kna eller pa huk.

Vilken typ av arbetstagare ska HARM anviandas for?
HARM passer att bedéma arbetsuppgifter som gérs av vuxna arbetstagare mellan 18 och 67
ar i de flesta industrier och tjanstesektorer.

Vilka kan anvanda HARM?

Ansvariga for verksamhetens arbetsmiljé kan anvanda HARM. Det kan ocksa samordnare for
héalsa och sé@kerhet, personalansvariga, personalforvaltare eller, i sma foretag, agarna sjalva.
Skyddsombud och hélso och s@kerhetskonsulter kan ocksa anvanda HARM. HARM kraver
inga speciella forkunskaper.

THARM ir en reliabel och relativt enkel metod att anvinda. Metoden &r baserad p4 kunskaper om riskfaktorer

rapporterde 1 litteraturen och kompletterade med expertutlatanden. Metoden &r delvis validerad, dvs.sambandet
mellan risker enligt HARM-metoden & ena sidan och de risker som bestdms av métningar och expertutldtanden a
andra sidan har undersokts. Metodens prediktiva formaga, att forutse arm-, nack- eller skulderbesvir &r inte kind.
Dérfor ér det viktigt att undersoka alla andra indikatorer pa ohélsa, sasom férekommande hilsobesvir eller
franvaro fran arbetet utdver riskbeddmningen.



Upplagg

Undersokningen

En riskbedémning med HARM 2.0 pa papper bestar av 8 steg. Den interaktiva versionen av
HARM 2.0 bestar av 6 steg. Det finns sma skillnader mellan de olika arbetssatten, men de har
ingen paverkan pa resultatet av bedémningen. Beddmningen &r klar nar relevant information
fran varje steg i underlaget har lagts 6ver fér summering i den graa rutan under varje tabell.
Siffrorna utgor underlag till att berékna den totala risknivan | steg 7, | steg 8 ser man om det
finns en risk eller inte. Denna manual beskriver metoden steg for steg fram till den slutgiltiga
risknivan. Skriv garna ut manualen och anvand den for att félja stegen i beddmningen. Ett tips
ar att filma de arbetsuppgifter och sedan utféra bedémningen. Da ar det viktigt att det ar Iatt
att se rorelser och arbetsstallningar pa filmen.

Obs! De férsta bedémningarna tar ungefér en timme att utféra. Efterféljande uppgifter tar oftast ca 30
minuter beroende pa antal aktiviteter och om information finns tillgénglig. Steg 3 och 4 tar ldngst tid att
bedbéma.

Vad behoéver du?

Denna manual beskriver varje steg i beddmningen med HARM i detalj och vad du behdver
gora. Den innehaller ocksa bedémningsformuldren som anvands i steg 3 och 4. | materialet
finns tva vinklar som kan anvandas for att bedéma arbetsstéllningar (anvands i steg 4, bilaga
3 och 4). Du behdver anvanda ett stopp-ur for att registrera aktivitetstider. Kamera eller annan
filmutrustning ger dig majlighet att inte gora observationen pa en gang. Filminspelningar kan
vara till hjalp vid planering av atgarder. “Snapshots” kan laggas in i rapporter till chefer och
ledningsgrupper som underlag till férandringsarbete.

Ett nytt formular anvands fér beddmning av varje enskild uppgift. For att fylla i formularet
behdver du dokumentera information om arbetsstallningar, arbetsrérelser och
kraftanstrangning. Du behdver ocksa information om varaktigheten av arbetsstéllningar och
kraftkrdvande moment, frekvens av aktiviteter inom en uppgift och accelerationsvardet fér
handhallna verktyg (om de anvands). Du samlar in denna information genom att observera
uppgifterna hur lange arbetsstallningar och kraftkravande insatser forekommer med hjalp av
stopp-uret. Du kan goéra observationer direkt pa arbetsplatsen eller filma uppgiften och
analysera den i efterhand.

Tips! - Bra att tdnka pa innan du borjar

e Om uppgiften utférs olika av olika arbetstagare kan du notera genomsnittliga
varden for att aterge varden for olika medarbetare. Det har galler framférallt
steg 3 och 4 i beddmningen. Det innebar att du observerar och samlar in
information fran flera personer som utfér samma uppgift. Du kan med férdel
understka samma uppgift olika dagar

e Som nybdrjare rekommanderas du att utféra bedémningen tillsammans med
en erfaren kollega for att fa ett palitligt resultat

Vad ar en arbetsuppgift?

En arbetsuppgift definieras som en serie kraftanstrangningar som har samma andamal. Till
exempel: montering eller demontering av en produkt, arbetet som frisor eller barberare,
sortering och paketering av en produkt eller slipning av trd. Uppgiften kan avgransas brett
eller smalt, sa lange man vet vad som inkluderas och inte. Kraftanstrangningar ar de delar |
en uppgift som kraver kraft. Till exempel: plocka upp nagot; anvénda en elektrisk
skruvdragare; eller placera en produkt | en behallare.



Du kan nu borja bedoma! Folj instruktionerna steg for steg

Steg 1 Bestamning av uppgiftens varaktighet

Steg 1A: Ange | hogra kolumnen hur lang tid uppgiften tar totalt (Iagg ihop de enskilda
tidsperioderna) och drag ifran 1 fran den totala tiden. Ange endast tiden for
uppgiften de dagar uppgiften pagar. Om uppgiften pagar tva dagar, skriv ned hur
lang tid den vanligtvis tar dessa dagar (pa en decimal nar) och bestdm den
genomsnittliga tiden. Till exempel: uppgiften ufors fyra enskilda dagar, tva dagar i
tva timmar och tva dagar | fyra timmar. Den genomsnittliga tiden fér uppgiften blir da
((2x2) + (2x4))/4 = 3 timmar. Arbetsuppgifter som liknar varandra i kroppshalining,
rorelser och krafter ska bedémas som en uppgift (med tiden fér dem alla
summerad). Maxpoangen per dag ar 10 timmar.

Steg 1B: Bestédm hur ofta (antal dagar i veckan) uppgiften utférs. Maxpoang ar sju dagar i
veckan. Ringa in 1amplig poang (-1 eller 0).

Steg 1C: Bestdm om en paus pa minst 7,5 minuter tas minst varje 1,5 timme. Det betyder
att den anstallde lamnar arbetsplatsen minst 7,5 minuter for att fa aterhamtning.
Detta genom att ta en paus eller géra en annan uppgift som innebar mindre
belastning pa nacke, skuldror och armar. Ringa in [dmplig poang (-1 eller 0). Att ta
en rast pa 15 minuter var tredje timme ar inte tillrackligt.

Steg1D: Berdkna uppgiftens varaktighet och skriv in resultatet i den gra rutan. Om
uppgiftens varaktighet ar ett negativt tal eller mindre an 1 timme, sa beraknas den
till 1.

Steg 2. Bestam den mest aktiva handen eller armen

Bestam den mest aktiva handen eller armen och ringa in ‘héger’, ‘vanster’ eller ‘bada’. Den
hand eller arm som ar mest aktiv ar antingen den som tar i med storre kraft eller den som
utfor flest rorelser per minut. Om arbetstagare har problem med nagon sida, bedém den sidan
ocksa. Fortsatt beddmningsstegen nedan fér den handen som valts.

Obs! Om bada hdnderna verkar vara lika aktiva men pé olika sétt (t.ex. om en hand tar | med stérre kraft
och den andra utfér fler rérelser), gér da en separat bedémning for varje hand | tva separate formulér.
Vid bedémning av vilka atgdrder som ska vidtas ska hdnsyn tas till den riskbedémning som ger hégst
poéng.

Steg 3. Bestamning av kraftpoang

En kraftanstrangning ar: den kraft som anvands for utférandet av uppgiften. Anvand
‘formular for kraftanstrangning’ i bilaga 1, for detta steg. | steg 3A, 3B och 3C fragas efter
kraftintensiteten, varaktigheten pa kraftanstrangningen och frekvensen av
kraftanstrangningen. Om det inte finns nagra kraftanstradngningar eller besvarliga
arbetsstallningar ar riskbeddmningsverktyget (WRAP) mest Iampligt att anvanda.

Steg 3A: Beddm vilken kraft som den mest aktiva handen anvander under uppgiften. Bedém
den sida du valde | steg 2. Om kraft utdvas med bada handerna, observera endast kraften i
den valda handen, vilket ar den totala kraften delad med tva. Bestam det antalet ganger den
mest aktiva handen utfor uppgiften. Om en viss kraftniva intraffar tva ganger, notera den tva
ganger.

Steg 3B: Ange for varje kraftanstrangning hur lange (i sekunder per minut) den pagar och
ringa in vardet.



Anvand ett stoppur for att se hur manga sekunder under en minut som kraftanstrangningen
pagéar. Upprepa matningen tills du kommer fram till en rimlig uppskattning av snitttiden for
kraftanstrangningen. Om kraften till exempel halls i fyra sekunder och aterkommer tre ganger
per minut, blir varaktigheten tolv sekunder per minut. Om kraftanstrangningen ar svar att mata,
gor “det basta du kan” for att uppskatta tiden per minut. Exempelvis, kan man anse att en frisér
klipper ca 30-60 sekunder under uppgiftens I&ngd, eftersom en frisér klipper mer &n halva totala tiden

fér uppgiften.

Upprepa méatningarna for varje kraftanstrangning i steg 3A. Om det &r flera kraftanstrang-
ningar | uppgiften, ringa in varje motsvarande siffra. Om samma kraftanstrangning ater-
kommer flera ganger, men med olika varaktighet, ringa in varje motsvarande varde for den
kraftanstrangningen. Om flera kraftanstrangningar med samma kraftvarde aterkommer flera
ganger kan de raknas som en och samma kraft.

Steg 3C: For varje kraftanstrangning, ange hur ofta (frekvens) kraftanstrangningen intraffar
under en minut (antal ganger per minut) och ringa in motsvarande varde under steg 3C.

- Bestam frekvensen av kraftanstrangningen (antal ganger per minut) genom att anvanda en
stoppur och rakna hur manga ganger kraftanstrangningen sker under en minut. Skriv ner det i
formularet. Upprepa dessa matningar tills du tror att du kan goéra en rimlig uppskattning av
frekvensen. Om kraftanstrangningen ar svar att mata, gor en "basta" uppskattning av
frekvensen. Till exempel frisdren stanger saxen mer an 30 ganger per minut vid harklippning.

Bestam medelfrekvensen for varje enskild kraftanstrangning och ringa in vardena under steg
3C. Om det finns flera kraftanstrangningar, ringa in var och en av dessa i steg 3C. Om
samma kraftanstrangning intraffar flera ganger men har olika frekvenser, ringa in varje
motsvarande varde for den kraftanstrangningen. Om det finns flera kraftanstrangningar med
samma intensitet kan dessa bedémas som en och samma kraft.

Steg 3D: Bestam kraften genom att fora ner den maximala poangen som ringats in i steg 3B
eller 3C och anteckna den i den gra rutan under tabellerna (steg 3D).

Steg 4. Bestamning av arbetsstallningspoang

Steg 4A. Bestam forst arbetsstallningspoangen fér huvud / nacke och axel / éverarm enligt
féljande:

Titta pa bilderna pa bedémningsformuléaret. Bestam hur manga procent av den totala tiden av
uppgiften som dessa arbetsstaliningar forekommer. Ringa in procentsiffran som motsvarar
varaktigheten for varje kroppsstéllning (bild), antingen <10%, 10-50% eller> 50% av den
totala langden av uppgiften (se steg 1 for den totala tidsperioden). En siffra ska ringas in for
varje bild. Ibland ar det Iatt att se hur Iange en viss arbetsstalining forekommer. Om sa inte ar
fallet rakna ut hur ofta arbetsstallningen férekommer under en representativ tidsperiod. Gor
flera matningar och notera detta pa matformularet for "arbetsstallningar”" (bilaga 2).
Multiplicera frekvensen och tiden och omvandla detta till en procentandel av den observerade
tiden. Det kan ocksa vara till hjalp att filma da filmen kan spolas tillbaka och du inte behéver
vanta till nasta gang uppgiften genomférs. Vidare kan filmen pausas vid en "typisk"
arbetsstallning for att kunna vardera den battre. Vid anvandning av en kamera ar det viktigt
att den placeras vinkelratt mot (vid sidan av) kroppsdelen som observeras.

Skriv ner den hdgsta inringade poangen i tabell 4A och placera vardet i den gra rutan langst
ner | tabellen.

Steg 4B. Bestam arbetsstalliningen for underarm / handled pa samma satt som fér nacke /
axel. Vid uppskattning av handledsvinklarna kan det vara till hjalp att sjalv utféra uppgiften



eller simulera uppgiften. Pa sa satt kan du observera handledens position nar du sjalv utfér
uppgiften. Du kan ocksa be personen som utfér uppgiften att géra rérelsen langsammare.

Steg 5. Bestamning av vibrationsresultat

Om uppgiften inte innebéar att vibrerande verktyg anvands, ange '0' som vibrationsresultat i
den gra rutan under steg 5A och fortsatt till steg 6.

Om vibrerande verktyg anvands, kontrollera om manualen for verktyget innehaller information
om verktygets accelerationsvarde. Om inte, fortsatt till steg 5A.

Om accelerationsvarde ar kant, fortsatt till steg 5B.
Steg 5A. Accelerationsviarde ar oként:

Bestam riskpoangen | tabell 5A genom att identifiera
- vilken av de fyra férhallandena som stammer bast
- exponeringar per dag

Ringa in motsvarande poang. Bara en siffra ska ringas in! Skriv in poangen | den gra rutan
nedanfér tabellen. Detta ar vibrationspoangen. Fortsatt till Steg 6.

Steg 5B. Accelerationsvardet ar kéant:
Valj accelerationsvarde | tabellen och markera exponeringstiden.

Ringa in motsvarande poang. Bara en siffra ska ringas in! Skriv in podngen | den gra rutan
nedanfor tabellen. Om flera vibrerande verktyg anvands, bedém det verktyg som har hogst
accelerationsvarde. Detta ar vibrationspoangen.

Steg 6. Bestamning av poang for andra faktorer

- Bestam vilka av de faktorer som beskrivs i tabellen i steg 6 som galler for uppgiften.
Ringa in "ja" eller "nej".

- Bestadm poangen for "andra faktorer" enligt féljande: Om ingen faktor galler &r poéngen '0';
varje fraga som besvaras med "ja" ger 0,5 poang. Totala poang for detta steg ar summan

“r a0

av alla inringade “ja” (maximalt antal poang ar 2,5).

Steg 7. Bestamning av riskpoang

- Fyll I riskpoangen fran de gra rutorna | steg 3 till 6 och summera de for att fa den
totala podngen (A). Om du beddomde uppgiften for bada handerna i steg 3 (kraftutdvning)
och steg 4 (hallning), ta poangen som motsvarar handen eller armen med de hogsta
poangen.

- Multiplicera summan ovan med tidspodngen fran steg 1
Resultatet ar riskpodngen. Denna poang anvands for att bestdmma risknivan for
uppgiften (steg 8).

Steg 8. Bestamning av riskpoang
Bestam risknivan for uppgiften med hjalp av "trafikljuset".

* Om den totala riskpoangen ar mindre dn 30 anses beddémningen gron. Det innebar att
uppgiften inte anses utgora en risk for belastningsbesvar | arm-, nacke- eller axel for
majoriteten av medarbetarna.

* Om den totala riskpoangen ar mellan 30 och 50 ar bedémningen . Det innebar att
uppgiften innebar risk fér symtom i arm, nacke eller axel for vissa anstallda. Om det ar en risk
for de anstallda beror pa individen och hur denne paverkas av fysisk belastning. For att
skydda majoriteten av medarbetarna sa langt som majligt ar det viktigt att vidta atgarder for
att sanka risken.



* For en total riskpoang pa 50 eller mer &r bedémningen réd. Det innebar en betydande risk
for belastningsbesvar i arm, nacke eller axel for de flesta anstéllda. Darfor ar det viktigt att
omedelbara atgarder vidtas for att sanka risken!

Om nagon arbetstagare har besvar och det finns misstanke om samband med
arbetsuppgiften ar det ar det alltid viktigt att underséka orsaken och vidta atgarder.

Du ar nu klar med bedémningen fér denna arbetsuppgift. Upprepa proceduren fér andra
uppgifter som involverar hand- eller arm!

Hur gar man vidare?

Nar alla arbetsuppgifter har bedomts ar det viktigt att undersdka om atgarder behovs for att
minska riskerna. De uppgifter som har fatt en "réd" bedémning har prioritet framfér dem som
beddmts som "gula". Resultatet av bedémningen kan ocksa visa vilka atgarder som ar mest
ldmpliga. Titta pa de riskfaktorer som bidrar mest till att bedémningen blir "r6d" eller "gul". Det
ar riskfaktorerna med de hogsta poangen i steg 7. For réda och gula poang ska du alltid titta
pa om uppgiftens varaktighet kan férkortas.



77N

\

Kraftanstrangning

Matning (for krafter som utévas under uppgiften)
varaktigheten av kraftanstrangningar per minut
(upprepa matningarna nagra ganger)

Gor en ny observation och rdakna hur ofta kraftanstrangningen intraffar
under varje observationsperiod (notera ocksa hur lange du observerade

uppgiften)

Liten till medel:

vikt < 100 g to 1 kg

kraft <1 Nto 10 N

Genomsnittlig varaktighet per minut:
........... sekunder per minut

(ldgg ihop alla varaktigheter for varje kraftanstrdngning
och dela med antalet métningar)

.......... gangeri ....... minuten
Rédkna antal kraftanstrangningar per minut (frekvens)
frekvens = antal kraftanstréngningar /

observationens varaktighet (i minuter)

Frekvens =.................. kraftanstrangningar per minut

Stor till storre:

vikt: 1 to 6 kg

kraft: 10 to 60 N

Genomsnittlig varaktighet per minut:
........... sekunder per minut

(ldgg ihop alla varaktigheter fér varje kraftanstrédngning
och dela med antalet métningar)

.......... gangeri ....... minuten
Rédkna ut antal kraftanstrangningar per minut (frekvens)
frekvens = antal kraftanstrdngningar/

observationens varaktighet (i minuter)

Frekvens =.................. kraftanstrangningar per minut




Arbetsstallningar

Nacken bdjd mer
framat an pa forsta
bilden ELLER bgjd
mera bakat an pa
andra bilden

Ta reda pa hur ofta

Arbetsstéillningens

Arbetsstéllningens varaktighet i

Nacken ar bojd mer
at sidan an pa forsta
bilden ELLER nacken
ar vriden sa som pa
den andra bilden

Nacken ar bojd och
vriden pa samma

gang

en arbetsstallning varaktighet (upprepa procent av arbetsuppgiftens
intas per tidsenhet matningen nagra varaktighet:
(ange ocksa hur lange | ganger)
du observerat) = antal observerade x genomsnittlig varaktighet
total observationstid
.. S Procent=
.......... ganger (K) ..S e (K) XL .8 (GB)
...... s (0)
Genomsnittlig tid per
....... s (0) gang:
----- s (G) =%
.S
.......... ganger (K) Procent=
..S
....... Kx......s(G)
....... s (0) Genomsnittlig tid per ......5 (0)
gang:
----- s(G) =%
.......... ganger (K ..S Procent=
....... s (O)
- Kx...... s (G)
Genomsnittlig tidper | .. s (O)
gang
..... s (G)
S %




Arbetsstallningar

Nacken ar bakatbojd
och vriden pa samma

gang

Tareda pa hur ofta
en arbetsstallning
intas per tidsenhet
(ange ocksa hur

Arbetsstallningens
varaktighet (upprepa
matningen nagra
ganger)

Arbetsstallningens varaktighet i
procent av arbetsuppgiftens
varaktighet:

Huvudet ar (mycket)
framatskjutet

Underarmen har inget
stoéd och dverarmen ar
langre fram ELLER
langre at sidan fran
balen an pa bilderna
ELLER bakom balen

|énge du = antal observ.erad.e x genomsnittlig varaktighet
total observationstid
observerat)
.. S
Procent=
.......... ganger (K) ..S
....... Kx......s (G)
Genomsnittligtidper | ... s (0O)
....... s (0) gang:
----- s (G) =%
.. S
Procent=
.......... ganger (K) ..S
....... Kx......s (G)
Genomsnittligtidper | ... s (0O)
....... s (0) gang:
----- s (G) =%
.. S
Procent=
.......... ganger (K) ..S
....... Kx.....s (G)
Genomsnittligtidper | ... s (0O)
....... s (O) gang:
----- s (G) =%




Arbetsstallningar

Axlar (hogt)
uppdragna

Ta reda pa hur
ofta en
arbetsstallning
intas per
tidsenhet (ange
ocksa hur lange
du observerat)

Arbetsstéllningens
varaktighet (upprepa
matningen nagra
ganger)

Arbetsstéllningens varaktighet
i procent av arbetsuppgiftens
varaktighet:

= antal observerade x genomsnittlig

varaktighet
total observationstid

Armbage maximalt
boéjd eller strackt

.. S
.. S
.. S

Genomsnittlig
varaktighet:

..... s (G)

Procent=

Underarmen ar
roterad mer (I
pilarnas riktning) an
pa bilderna

.. S
.. S
.. S

Genomsnittlig
varaktighet:
..... s (G)

.. S
.. S
.. S

Genomsnittlig
varaktighet:
..... s (G)
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Arbetsstallningar

Handleden ar
tydligt bojd | sidled
frdn handleden —
nara ett ytterlagen.
Rorelsen ar |
riktningen mot
tumen eller
lillfingret.

Handleden ar bojd
upp mot
handryggen eller
ned mot handflatan
nara ett ytterlage.

Ta reda pa hur
ofta en
arbetsstéllning
intas per
tidsenhet (ange
ocksa hur lange du

Arbetsstillningens
varaktighet
(upprepa matningen
nagra ganger)

Arbetsstillningens
varaktighet i
procent av
arbetsuppgiftens
varaktighet:

observerat) = antal observerade x
genomshnittlig varaktighet
total observationstid
........... ganger (K) ..S Procent=
..S
S| . Kx...... S
....... s (O) [(€))]
Genomsnittlig | | s (0)
varaktighet:
..... s (G)
S %
.......... ganger (K) ..S Procent=
..S
S| . Kx...... S
....... s (O) [(€))]
Genomsnittlig | s (0)
varaktighet:
..... s (G)
S %
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Vinkel for att bedoma:
- Om huvudet ar mer framatlutat an pa bilderna.
- Om huvudet ar mer béjt at sidan an pa bilderna.

For att bedoma “om overarmen ar mer framfor, sidledes eller bakom balen utan att underarmen har stod” anvand MALL 2!

Skriv ut “vinkeln”, garna pa transparent papper, och anvand den for att bedéma arbetsstallningen som beskrivs ovan.
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Vinkel for att bedoma:
Om overarmen ar mer framfor, sidledes eller bakom balen utan att underarmen har stod.

For att beddma om “huvudet ar mer framatlutat an pa bilderna” eller “om huvudet ar mer bojt at sidan an pa bilderna”, anvand
MALL 1!

Skriv ut “vinkeln”, garna pa transparent papper, och anvand den for att bedéma kroppsstallningen som beskrivs ovan.
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