Var trygg i din arbetsmiljo

Riskbedomning for Personlig tranare

Forutom ett fullgott forsakringsskydd, en flexibel tjanstepensionslésning och en generos friskvardshantering

s ar arbetsmiljon och arbetsvillkoren en forutsattning for en god hélsa.

Tank pa att foranmala ditt uppdrag och fa det godkant av oss innan det paborjas. Da galler forsakringsskyddet

och vi har da ocksa mojlighet att anmala en eventuell arbetsskada hos forsakringskassan.

Det ar ocksa viktigt att du upprattar ett uppdragsavtal mellan dig och din uppdragsgivare gallande bland annat
ersattning, arbetsuppgifter och andra arbetsvillkor.

For att undvika ohéalsa och olyckor ar det viktigt att du kédnner dig trygg pa din arbetsplats och &r medveten om
de risker som finns och hur de kan undvikas. Foljande riskbeddmning har gjorts foér dig som ar Personlig

tranare.

Riskomrade

Beskrivning av risk

Fysiska
belastningar
och ergonomi

Psykisk halsa
och stress

Risker for klienters
sakerhet

Risker med
traningsutrustning

o Risk for rygg- och ledskador nar du
demonstrerar évningar eller hjalper
klienter att lyfta tunga vikter.

o Overbelastning av muskler och leder
vid upprepad demonstration av rorelser
under langa arbetsdagar.

e HOg stressniva pa grund av langa
arbetsdagar, hoga krav fran klienter, och
férvantningar att standigt vara
tillganglig.

e Risk for utbrandhet, sarskilt vid arbete
med manga klienter samtidigt eller utan
tillracklig tid for aterhamtning.

o Risk for skador pa klienter vid felaktig
utférande av 6vningar, eller vid
anvandning av utrustning som ar
olamplig for deras fysiska formaga.

e Skador som uppstar om tranaren inte
anpassar traningen efter klientens
héalsostatus eller fysiska begransningar.

o Skador fran att anvanda defekt eller
felaktigt installd trAningsutrustning
(t.ex. vikter, kablar, l6pband).

o Risk att tunga vikter tappas eller att
utrustning felaktigt hanteras, vilket kan
orsaka allvarliga skador.

\ Atgarder for att minska risken

e Tranaren bor tillampa korrekt lyftteknik vid alla
moment och anvanda hjalpmedel, som balten och
handledsstod, for att minska risken for skador.

e Planera in tillrackligt med aterhamtningstid under
arbetsdagen for att undvika fysisk overbelastning.

e Undvik att demonstrera tunga lyft for ofta och fokusera
pa att instruera klienter verbalt eller med lattare vikter.

e Skapa en balans mellan arbete och fritid genom att
satta granser for arbetstider och antalet klienter som
trdnas per dag.

e Ta regelbundna pauser och planera lediga dagar for att
sakerstalla tillracklig vila.

o Tillgang till psykologiskt stod eller coachning for att
hantera stress och arbetsrelaterad press.

e Gor en fullstandig halsobedémning och fysisk analys
av klienten innan traningsprogrammet paborjas.

e Anpassa alla évningar och utrustning efter klientens
niva, och 6vervaka dem noggrant under alla
trdningsmoment.

e Tillhandahall instruktioner om korrekt form och teknik
for att minimera risken for skador.

e Uppmuntra klienter att kommunicera om de kdnner
smarta eller obehag under traningen.

e Inspektera och underhall utrustning regelbundet for
att sdkerstalla att den ar i gott skick och saker att
anvanda.

e Ge instruktioner till klienter om hur utrustning ska
anvandas pa ratt satt, och kontrollera att de forstar
varje momentinnan de borjar.

e Anvand alltid spotter vid tunga lyft for att sakerstalla
att vikterna hanteras korrekt och sakert.



Juridiska risker e Ansvar vid skador som uppstar pa e Anvand tydliga avtal med klienter dar

och ansvar grund av felaktiga rad eller bristande ansvarsfordelningen och tranarens tjdnster
tillsyn fran tranaren. specificeras.

o Rattsliga tvister som kan uppsta om e Ha regelbundna avstamningar med klienter om deras
tranaren inte har tillrackliga avtal med traning och halsotillstand for att justera traningen efter
klienter. behov.

Exponering for e Risk for spridning av sjukdomar, sarskilt = e Folj strikta hygienregler, inklusive desinfektion av
smitta och hygien vid narkontakt med klienter, samt vid utrustning fore och efter anvandning.
delning av traningsutrustning. e Anvand handskar vid behov och tvatta handerna ofta

e Smittorisker fran ytor pa gym och for att minska risken for smittspridning.
trAningsutrustning som anvands av flera = e Setill att klienterna ocksa foljer god hygien, sdsom att
personer. anvanda handdesinfektion och torka av utrustning

efter sig.
Oregelbundna e Langa arbetsdagar med tidiga morgnar e Strukturera arbetsdagarna med tillracklig vila mellan
arbetstider och och sena kvallar kan leda till fysisk och sessionerna och planera in tid for &terhamtning.
trotthet mental trotthet. e Skapa tydliga granser for arbetstid och kommunikation

o Trotthet kan paverka formagan att ge med klienter utanfor dessa tider.
kvalitativ vagledning till klienterna och e Satt realistiska mal for antalet klienter per dag for att
oka risken for misstag under traning. undvika 6verbelastning och sakerstalla hog kvalitet pa

tjdnsterna.
Psykisk e Emotionell utmattning pa grund av nara = e Satt tydliga professionella granser for att hantera
péafrestning vid arbete med klienter som kan ha egna klientens kdnslomassiga behov utan att paverkas for
klientinteraktion utmaningar, sdsom viktproblem, lag mycket pa ett personligt plan.
sjalvkansla eller skador. e Regelbundet reflektera dver egen arbetsbelastning och

o Risk for att ta pa sig for mycket ansvar sOk stod fran kollegor eller radgivare vid behov.
for klientens framgang eller e Ha samtal med klienter for att skapa realistiska
misslyckande, vilket kan leda till stress. forvantningar och delat ansvar for deras

traningsframgang.
Trots atgarder for att minimera risken kan tillbudet eller olyckan vara framme. Da ar det viktigt att rapportera
och utreda handelsen sa att nédvandiga atgarder kan vidtas.
Anvand foljande blankett for att rapportera handelsen och skicka till oss via epost.
Blankett for inrapportering av tillbud eller olycka (pdf for utskrift)
Blankett for inrapportering av tillbud eller olycka (ifyllningsbar wordfil)

Lycka till i uppdraget som Personlig tranare och kontakta oss om du undrar 6ver nagot. Tillsammans gor vi din
arbetsmiljo battre.


https://www.hyrenarbetsgivare.se/blanketter/rapportera-tillbud-eller-olycka.pdf
https://www.hyrenarbetsgivare.se/blanketter/rapportera-tillbud-eller-olycka.docx

