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1 Sammanfattning:

Samband mellan fysisk trdning och sjuktal bland IT-Enhet och Bussbolag
Tjanstemén respektive busschaufforer.

Forfattare: Faramarz Norouzi. Handledare: Allan Toomingas.
Projektarbete vid Uppsala universitets foretagsldkarutbildning 2012/13.

Bakgrund: Sjukskrivning pga. Muskel/skelett besvir forekommer hos méanga anslutna bolag
till Previa. Vissa bolag bygger triningshallar i1 anslutning till arbetsplatsen i hélsofrdmjande
syfte. Det #r oklart i vilken grad de lokalerna anvinds och vilken effekt den har pa hilsan.
Syftet med studien &r att i enkétform kartligga vilket samband som foreligger mellan fysiskt
traning och sjuktal hos anstillda med olika arbetsinnehall. Studien skall belysa ocksa om det
finns samband mellan utbildningsniva, familjeforhdllande och traningsfrekvens. Vilka
muskelsjukdomar forekommer hos anstillda och i vilken omfattning dr de sjuka/sjukskrivna?
I vilken omfattning anvénder de anstéllda den befintliga traningshallen? Forekommer trining
utanfor arbetsplatsen och i vilken omfattning? Vilken typ av trdning utférs mest? Hur ofta
eller hur linge? Hur stort dr sjuktalet? Resultatet kan ge en bittre uppfattning av undersokta
bolag och till mer hélsofrimjande insatser. I denna studie anvinds ordet sjuktal,
sjukskrivningsfrekvens samt sjukdagar som samma begrepp.

Metod & undersokt grupp: Tva helt olika foretag, en IT-Enhet med 52 tjanstemén och ett
Bussbolag med 40 bussforare, i enkit form deltog i studien. Av juridiska skél har man valt att
inte uppge deras korrekta namn.

Arbetsledaren hos bussbolaget bad 100 busschaufforer svara pa enkéten, varav 40 st. limnade
svar. Arbetsledaren hos IT-Enheten bad 72 tjdnstemén svara pa enkiten, varav 52 st. lamnade
svar. Svarsfrekvensen fran IT-Enheten var 70 % och fran Bussbolaget 40 %. Bortfallet pa
enstaka fragor dr lagt ca 3-4 %.

Resultat: Studien visar att bade tjanstemin och busschaufforer har svar muskel/skelett besvir
och de passar bra till studien. Trots olika arbetsinnehall finns det likheter vad giller sjuktal,
traningsfrekvens, anviandandet av befintlig traningslokal. En stor del av bade tjanstemin och
busschaufforer klagar 6ver smarta i ovre kroppshalvan. Smértor i nacke, skuldror och axlar &r
Overrepresenterade hos bada bolagen. 31 % av tjianstemén och 42 % av busschaufforer klagar
over nackvirk. Trots fina och kostnadsfria mojligheter, trdnar fa individer pa arbetsplatsen!
Majoritet av de som trdnar, foredrar trining utanfor arbetsplatsen. Studien visar att det
foreligger ett samband mellan utbildningsniva och sjuktal: De med ldgsta utbildningsniva
sjukskriver sig mest av alla. De med hogre utbildningsniva sjukskriver sig vildigt fa dagar.
Grupper som trianar férekommer inte i gruppen “’sjuka’ eller véldigt sdllan. De som inte tranar
forekommer oftare i gruppen “’sjuka”. Uppemot 35 % av de svarande i studien har en negativ
instdllning till trdaning. Till och med 10 % av de svarande tycker att trining inte har forbittrat
deras ork.

Studieresultatet ~ visar  att  trining samt hogre utbildning sdnker bolagets
sjukskrivningsfrekvens, men den visar ocksa att de befintliga triiningslokalerna inte anvinds
optimalt. Bolagen maste fordndra personalens attityd for att na bittre utnyttjande av
traningslokalerna. Man behover bearbeta de anstdlldas negativa instéllning till tréning.
Uppmuntran till trining i olika former kan vara positiv. Obligatoriska friskvardstimmar
(halvtimmar) kan vara en sadan atgird.
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2 Inledning

Sjukskrivning pga. muskel/skelett besvir forekommer hos manga anslutna bolag till Previa.
Det dr en huvudvirk for manga foretagslikare, hur ska man hantera den frekventa
forekomsten av sjukskrivningar pga. virk hos de anstéllda. Likarna erbjuder sjukgymnastik
for att motverka muskelvirk och symptomet forsvinner for tillfillet. Symptomet aterkommer
dock i en annan eller samma muskel pa nytt. For att motverka det aterkommande problemet,
uppmuntrar vi vara patienter till regelbunden motion/trining utover vara behandlingar. Det dr
ként att trdning forbittrar den fysiska funktionen och forbéttrar den psykiska hélsan. Daremot
ar det oklart om vara klienter lyssnar pa vara rad, och det dr 4nnu mer oklart om de som trénar
blir mindre sjuka pa sin arbetsplats. Vissa av vara anslutna bolag bygger triningshallar i
anslutning till arbetsplatsen i hélsofrimjande syfte, men det finns inte nagon direkt statistik
om hur anldggningarna anvénds i praktiken. Det dr oklart om arbetsgivarna uppmuntrar de
anstéllda till regelbunden trining pa arbetsplatsen och det #r oklart i vilken omfattning
lokalerna anvinds, samt vilken effekt den har pa hilsan. Kan man forvinta sig av de anstillda
att lyfta vikter pa gymmet nir de redan har lyft 5-10 ton varor under ett arbetspass. Kan man
forvinta sig av en busschauffor som kommer hem sent till sin familj att besoka gymmet, efter
ett langt arbetspass? Hur skall en tjdnstman trots sma barn hemma, hinna besdka ett gym?
Resultatet blir for manga att viljer ett otrdnat liv.

Samband mellan trianing och hilsa: Tidigare studier styrker den goda effekten av trdning pa
hilsan. Bradley Hatfield, professor i kinesiologi och idrottspsykologi vid “University of
Maryland” och kollegan Spalding gjorde en studie [1], ddr 45 ungdomar(18-30 éar), icke
rokare med normala blodtryck fordelades i1 olika grupper: konditionstraning(KT),
styrketraning(ST), och icke-traning(IT)s-grupper. Grupperna studerades under 6 veckor for att
se huruvida konditionstraning paverkar deras systoliska(SBT), diastoliska blodtryck(DBT),
hjartfrekvens(HF) samt hjirtsyre konsumtion(RPP) wunder vila, psykisk stress samt
aterhdmtningstiden. Syremiéttningen (VO2max) dkade klart for KT-gruppen(fran 32,1 till 38,4
ml.). En mindre 6kning dven for ST-gruppen(fran 30,5 till 33,8). men obetydligt for IT-
gruppen(fran 32,5 till 329). Hjirtfrekvensen, hjartsyrekonsumtionen(RPP)  och
aterhdmtningstiden var ldgre under psykisk stress for KT-gruppen dn de andra grupperna.
Denna studie visar att konditionstrianing sidnker hjartaktivitetsnivaerna under psykisk stress
och forkortar aterhamtningstiden hos unga friska grupper. Den goda effekten pa hélsan har en
skyddande roll mot bl.a. kranskérlssjukdomar om man behéller trinings beteendet tidigt under
hela sin livslangd.

I en artikel fran Washington post, 19 maj 2013[2] ldser vi om Arthur Kramer, professor i
neurovetenskap, Illinois universitet, USA samt hans forskarkollegor. Deras forskarlag har
under manga ar och i manga olika studier utrett sambandet mellan traning och hilsa. Deras
studier bl.a. den senaste[3] visar att traning okar hjarnparenkymet och forbattrar minnen och
hjarnkapaciteten. A. Kramer sdger att hans senaste studie tyder pa att konditionstridning har
potential att aterstdlla normala aldersrelaterade forminskningar i vissa hjiarnstrukturer. Han
tilldgger "Bara nagra veckors traning for moss och rattor kommer att forbéttra deras inlérning
och minne for de uppgifter som anvinds for att testa dessa funktioner. Vi har ingen anledning
att tro att det skulle vara annorlunda for ménniskor". I hans studie undersokte man &ldre
individer i syfte for att se effekten av trining pa hjarnvolym. Hilften av de dldre deltog i
konditionsgruppen, den andra hilften av de &dldre deltog i stretching icke konditions
kontrollgrupp. Man utférde MR hjdrna pa samtliga deltagare. Deras resultat visar en
hjarnvolymskillnad pa hela 3 % mellan de som har tridnat och de som inte har trianat efter 6
manader: Resultat tyder pa en stark biologisk grund for konditionens roll for att behalla,
stdarka hélsan och kognitiva funktionen hos vuxna; och det dr kénd: “mer hjdrna mer minne”.

Samband mellan fysisk traning och sjuktal Sida 4



Deras forskning visar att konditionstrining skapar nya nervceller 1 hippocampus, den del av
hjdrnan som ansvarar for vissa aspekter av minnet. Enligt honom visar djurstudier ett starkt
samband mellan motion och ett skarpare minne.

Luxemburgdeklarationen: Den s.k. Luxemburgdeklarationen som det europeiska nétverket
for Hilsofrdmjande arbetsplatser har antagit, beskriver en hélsofrimjande arbetsplats som en
gemensam satsning av arbetsgivare, arbetstagare och samhillet for att forbéttra hidlsan och
vilbefinnandet for minniskor i1 arbetslivet. En del av hilsofrimjande arbete syftar till att
stimulera ménniskor att vilja goda levnadsvanor.

De hiilsoframjande insatser pa arbetsplatsen kan kategoriseras i foljande termer: forbéttra
arbetsorganisationen, forbittra arbetsmiljon, forbittra vilbefinnandet, uppmuntra till sunda
kostvanor, 6ka medvetenheten om tobaksfragan, fraimja psykisk hilsa, frimja motion och
fysisk aktivitet och kontroll av hilsan.

Syftet med denna studie &r att undersoka effekten av bolagens insatser for att fraimja hilsa pa
arbetsplatser, vilka har beskrivits 1 det systematiska arbetsmiljoarbetet. Med insatser menas
alla typer av program for att frimja hélsan pa arbetsplatsen. Arbetsgivaren vill ha helst en
grupp av friska anstillda som aldrig sjukskriver sig.

Det dr bevisat att hélsoframjade insatser Ionar sig: Gévle kommun har sidnkt
sjukskrivningsdagarna med 39 procent pa fem ar. Sérskilda trédningsarbetsplatser ir en av
nycklarna. Nu far kommunen dryga 17 miljoner kronor billigare forsikringspremie. Totalt far
Givleborgs kommuner och landstinget sinkta forsdkringskostnader med 76 miljoner kronor
pa grund av ldgre sjukfranvaro [4]. Det finns dock en felkilla i ovanstaende argument: Lars-
Gunnar Engstrom, som skrivit en doktorsavhandling om sjukfranvaro och arbetsmilj6 vill inte
forringa betydelsen av rehabilitering. Han tror att den storsta orsaken till de minskade
sjukskrivningarna finns att soka i hardare regler i sjukforsdakringssystemet.[5]

I denna studie forsoker vi kartlagga i enkédtform vilket samband som foreligger mellan fysiskt
traning och sjuktal hos anstéllda med olika arbetsinnehall.

Att fa bolag att delta i studien visade sig dock vara mycket svart. En hypotes for denna tvekan
skulle kunna vara oro for resultatet och dess eventuella konsekvenser, t.ex. reaktion fran
fackets sida med pafoljande patryckningar for mer friskvardsresurser (pengar, bittre lokal
etc.).

For studiens syfte valdes de bolag som hade rehabiliteringsproblem pga. muskel/skelett
besvir. I denna studie var fokusen inte pa mentala sjukdomar utan kroppsliga besvir. Tva helt
olika foretag, en IT-Enhet med 52 tjdnstemén och ett Bussbolag med 40 bussforare, i1 enkiit
form deltog i studien. IT-Enheten tillhér en distributions foretag med 255 anstidllda men
endast IT-Enheten deltog i studien. Pa arbetsplatsen finns idag 175 anstillda och ca 80 externa
konsulter, totalt 255 personer. Endast en enhet med 72 anstillda involverades i studien.
Kontoret ligger i Solna. Samtliga jobbar i kontorsmiljo framfér dator. Bussbolaget har 241
anstillda men endast 40 enkit av 100 besvarades, vilket dr en 1ag svarsfrekvens.

Bada bolagen har eget gym hall, den som finns hos IT-Enheten dr mer modern. IT-Enheten
har dven egen simbassing utéver gym hall.
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3 SYFTE OCH FRAGESTALLNINGAR

Studien skall nu undersoka om det finns nagot samband mellan sjuktal och regelbundna
traningar. Finns det samband mellan utbildning/familjeférhallande och tridningsfrekvens.
Forbittrar trining hilsan och dirmed sjuktalet? Kan man med hilsofrimjande insatser i form
av oftare trining minska sjuktalet?

Vilken utbildningsniva forekommer hos respektive bolag? Se figur 2+3+ tabell nr 2.
Hur trdnar man i respektive bolag? Se figur 4+5 +6+7

Vilka motionsformer forekommer, hur ofta och hur linge? Se figur 8+9+10+11
Vilken relation foreligger mellan utbildning och trianing? Se figur 12+13
Vilken relation foreligger mellan civilstand och traning? Se figur 14+15

Var i kroppen har de anstidllda mest smértor? Se figur 16+17

Vad ir sjuktalet hos bada bolagen? Se figur 18

Vilken relation foreligger mellan sjuktal och aldersgrupp? Se figur 20+21
Vilken relation foreligger mellan sjuktal och utbildningsniva? Se figur 22+23.
Vilken relation foreligger mellan traning och sjuktal? Se figur 24+25+26

Hur upplever de anstillda sin ork & arbetsformaga? Se figur 19+27

I vilken omfattning anvinder de anstillda det befintliga gymmet/simhallen? Foérekommer
trdaning utanfor arbetet?
Foreligger nagot samband mellan trdning, ork och sjuktal hos de anstillda?

4 UNDERSOKT GRUPP

Vi kunde involvera tva bolag med olika arbetsinnehall i studien.

Dels ett Bussbolag med ca 241 bussforare, dels ett IT-Enhet fran ett distributionsbolag med ca
255 anstillda.

Fran Bussbolaget deltog 100 slumpmassigt valda busschaufforer, varav 40 st. fyllde i enkéten.
Arbetsledaren hos bussbolaget lade 100 enkédter pa fikarummet och uppmanade
busschaufférerna att svara pa enkiten, 40 st. limnade enkdten ifylld.

Fran IT-Enheten deltog alla 72 tjdnstemdnnen. Arbetsledaren hos IT-Enheten sdnde
information per mejl till alla anstéllda pa IT-Enheten, varav 52 st. liamnade enkéten ifylld.

Vid Bussbolaget kor de anstillda bussar i olika storlekar, skiftarbete forekommer ocksa.
Bussarna dr av olika mirken och arsmodeller vilket medfor ldttnader och svarigheter vid
brukandet. Anstillda foredrar vissa mirken mot andra da korningsformagan samt
bekviamligheten skiljer sig at en hel del. Personalen drabbas av muskuloskelettala smértor.
Aven vald mot personal samt trafikolyckor forekommer med bestiende men.

Vid IT-Enheten utreds endast tjanstemdn med administrativa arbeten som
huvudsysselsittning. Inget skiftarbete forekom! Personalen dr en blandning av fast anstéllda
samt konsulter. De har hoj och sdnkbara bord. Nyligen har IT-Enheten gjort en egen enkiits
undersokning och utredningen visar hogt niva av stressrelaterade symptom.

I hdlsofrdmjande syfte har man investerat i traningslokaler. Hos Bussbolaget har de anstéllda
fri tillgang till ett lokalt gym, i anslutning till Bussdepan. Hos IT-Enheten har man utover
gymmet dven tillgang till ett modernt och frisch simhall.

Manga anstéllda anvinder gymmet/simhallen, men det &r oklart i vilken omfattning resursen
anviands. Trots forebyggande insatser fran Bussbolaget drabbas bussférare av
muskuloskelettala sjukdomar som huvudorsak till sjukskrivningarna. Hos IT-Enheten é&r
sjukskrivningsfrekvensen ldgre.
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5 Metod & Datainsamling:

Kvantitativ baserat pa enkitsvar fran deltagarna.

Datainsamling skedde via enkédter som bearbetats av undertecknad. Enkiterna dr delvis
baserade pa befintliga enkiter (Work Index Ability)[6] men har modifierats for studiens
syfte. Work Ability Index (WAI) ir ett instrument som anvinds framforallt for att utvardera
individers arbetsformaga.

S.1Hilsoenkiiten:

Den bearbetade enkiten bestar av 15 fragor. Enkiterna dr pa tre sidor och pa litt svenska.
Enkiten syns i helhet i appendix, sida 27-29. Fragorna har ofta tre-fyra svarsalternativ. Pa en
kroppsfigur far de anstdllda markera var problem/smértor forekommer. Ndrmare precisering
kréaver inte enkéten.

For att hoja svarsfrekvens, uppmanas deltagarna svara anonymt utan namn och
personnummer dock med fodelsedatum.

Nedan syns exempel pa fragan i enkiten som beror sjuktalet:
Hur manga dagar under de senaste 12 manaderna har du sammanlagt varit
borta fran arbetet pa grund av egen sjukdom?

[ [

Inga dagar : 1-7 dagar : 8-24 dagar : 25-99 dagar 100-365
Nedan syns fragan i enkéten som berdr traning utanfor arbetet:
Hur léinge trinar du utanfor arbetsplatsen per tillfille:

a 0 -30 minuter. B 30 minuter -1 timma 2 1-2 timmar eller mer.

Svarsfrekvensen bedomdes vara god fran IT-Enheten da 70 % av alla deltagare fyllde i
enkiten men det var lag fran Bussbolaget da endast 40 % besvarade pa enkéten.

5.2 Dataanalys:

Enkéten delades ut i borjan av mars 2013 och samtliga svar var tillgdngliga i mitten av mars,
for analys. Sammanstéillningen av statistiken bearbetades med statistikprogrammet “The R
project for statistical camputing”. "R eller "excel R” dr ett ”open source program” som man
hittar pa www.r-project.org.

Svar pa fragorna redovisades dels som singel data(ex: kon, alder, utbildningsniva,
familjeforhallande), dels som Kkorstabellerade vs sjuktalet, arbetsformagan, smértorna,
traningsformer/frekvensen pa jobbet och utanfor jobbet.

I statistikprogrammet R kunde man méta olika statistik mot en annan statistik.
Mita utfall pa en variabel givet ett annat karaktirsdrag for individen. Till exempel  alder och
sjukdagar” ihop eller "trdning och sjukdagar” ihop for att darigenom dra en slutsats.

Studieresultatet kommer att redovisas i bada bolagens interna tidskrifter samt pa nétet.
Resultat kommer att vara tillgdngliga for samtliga deltagare och annan personal.
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6 Resultat:

Figur 1: Svarsfrekvens
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Felkilla: Figur 1: Endast 40 % fran Bussbolaget besvarade pa enkiten.

Tabell 1: Konsfordelning

Bussbolag | IT-Enhet

Andel kvinnor | procent 2,5 50,98 29,67
Andel man i procent 92,5 47,06 67,03
Andel som icke angav kon 5 1,96 3,30

6.1: Konsfordelning hos varje bolag

IT-Enheten: ca 50 % av varje kon. Bussbolaget: 92,5% &dr min. Felkilla: Det dr bara en
kvinna som besvarat enkiten pa Bussbolaget. Det avspeglar inte konsfordelningen pa
arbetsplatsen hos bussbolaget da undertecknat har tréiffat en hel del kvinnliga busschaufforer

hos bussbolaget.
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Figur 2: Utbildningsniva, IT-Enheten
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Figur 3: Utbildningsniva, Bussbolaget
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Tabell 2:
IT-Enhet 63 % 32% 1-2%
Bussbolag 21 % 55 % 21%

OBS: Av busschaufforerna har 21 % akademisk utbildning!
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Figur 4+5: Hur trinar man i Bussbolaget? Pa jobbet & utanfor
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Figur 6+7: Hur trinar man i IT-Enheten? Pa jobbet & utanfor
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6.2 Traning pa jobbet och utanfor jobbet: Figur 4+5+6+7: Vildigt fa individer trdnar pa
arbetsplatsen trots fina och kostnadsfria mojligheter! Hos IT-Enheten har 73 % svarat
sdllan/aldrig tranar pa jobbet, hos Bussbolag ér siffran dnnu hogre, 79 %. De 20-25 % som
trdnar pa arbetsplatsen trinar fran 2 till 4 ganger/vecka hos bada bolagen. Var statistik
angdende trining fordelades mellan “pa jobbet” och “utanfor jobbet”. Av de besvarade var
det bara 3 personer som trinar mer pa jobbet @n utanfor. Felkélla: Vissa har misstolkat fragan
och svarat hur mycket de trinar totalt men ndr man ligger ihop det sa blir det dubbelt sa
mycket jimfort med vad de menat. Niar man ldgger ihop de tva variablerna ser det ut som om
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folk tranar upp till 6-8 ganger i veckan, och de olika alternativen 6verlappar varandra. Vi har
valt att utreda sambandet mellan trining och sjuktal endast utanfor jobbet. Anledningen
till att undersoka traning utanfor jobbet dr da den storsta delen av individerna viljer att trina
utanfor respektive arbetsplats.

Figur 8+9: Motionsformer hos IT-Enhet & Bussbolag
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14%
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6.3: Figur 8+9: Motionsformer hos IT-Enhet & Bussbolag

Fordelning mellan traningsformer hos var och ett av bolagen. Ca 40 % hos bada bolagen
uppger promenad som enda traningsform. Resterande 60 % trinar en blandning av simning,
cykling och gym. Felkilla: Har har vi tittat pa antal utovare av varje motionsform vilket
innebdr att vissa individer forekommer flera ggr 1 Figuren. Det har férekommit svar i enkéten
dir ingen motion nimns alls.

Figur 10: Hur ofta trinar man, bada bolagen i en och samma figur

Hur alla tranar

Mer séllan/aldrig
22%

2 ggr i manaden |
6%

Figur 10: Fordelning mellan triningsfrekvensen generellt hos bada bolagen i en och samma
figur(Endast de som har besvarat just pa den fragan.).
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Figur 11: Hur manga som triinar, bada bolagen i en och samma figur

Hur manga som tranar

Figur 11: Aven “promenad” riknas i gruppen “Trinar” vilken bidrar till storre procent pa den
blaa gruppen(Trinade gruppen).

6.4 Forklaring till kommande figurer:

I kommande figurer har vi anvint singel statistik sammankopplad till aktuell fraga i enkiten:
Krav: for att urskilja staplarna sinsemellan maste figurerna observeras i farg.

Varje aktuell fraga har minst fyra olika svarsallternativ. Se appendix.

T.ex. utbildningsniva sammankopplat till trdningsfrekvens. X-axel ir uppbyggd baserat pa
svars alternativ som finns i enkéten. Se appendix.
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Figur 12: Utbildning & trining, IT-Enhet
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Exempel: Figur 12: De med gymnasial utbildningsniva (roda firgen): 40 % tréanar 1-2 ggr/v,
41 % tranar 3-4 ggr/v, 13 % tranar 2 ggr/manad och 6 % trinar mer séllan/aldrig.
Resterande utbildningsnivaer dr uppdelade pa samma sitt.

Figur 13: Utbildning & trining, Bussbolag
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6.5 Samband mellan Utbildningsniva och trining: Figur 12+13: visar att de med lidgre
utbildningsniva tranar mer én de med akademisk utbildningsniva hos bada bolagen. De som
tranar med lag frekvens (1-2 ggr/vecka) dr hogre i antal hos IT-Enheten 4n de som trdnar pa
Bussbolaget. Men dédremot de som trinar oftare (3-4 ggr/vecka) forekommer mer hos IT-
Enheten @n Bussbolaget. Individerna trinar oftare och lidngre hos Bussbolaget.
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Figur 14: Civilstand & trining, IT-Enhet
Bussbolag: 70 % av besvarade har familj. IT-Enhet: 92 % av besvarade har familj.
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Figur 14: Ensamstaende tjansteman trianar oftare. De med familjer trinar nagot mindre
frekvent.

Figur 15: Civilstand & trining, Bussbolag
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Fraga 12 i enkiiten: (se Appendix): Figur 15: Hur manga ganger i veckan trinar du
utanfor arbetsplatsen:

X-axel dr uppbyggd baserat pa svars alternativ som finns i enkiten. Det finns fyra olika
traningskategorier. Se appendixet. Svaret sammankopplades till civilstandets statistik.
Exempel: Ensamstaende(blafirgen): 50 % trinar 1-2 ggr/v, 25 % trinar 3-4 ggr i veckan och
25 % tranar mer séllan/aldrig. Resterande civilstand dr uppdelade pa samma sitt.

Felkilla: Manga busschaufforer har valt att inte besvara pa fragan(lila fargen).
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Figur 16: Smirtomraden
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6.5 Smirtomraden: Figur 16: friga 8 i enkiiten, se appendix. Vi har bett deltagarna rita och
markera i en figur vilka stéllen pa kroppen de har smértor. Fragan var hur stor procentuell del
av de anstillda som kénner smiérta i dessa omraden. Vissa anstédllda har saklart kryssat i fler
omraden.

Saledes en stor del av bade tjinsteminnen och busschaufforerna klagar 6ver smirta i ovre
kroppshalvan. Smirtor i nacke, skuldror och axlar dr Gverrepresenterade hos bada bolagen.
31 % av tjansteménnen och 42 % av busschaufforer klagar dver nackvark.

Aven smiirtor i ryggens nedre del #r forekommande hos bade yrkesgrupperna, dock oftare hos
busschaufforer. 35 % mot 25 %.

Kndsmirtor dr ddremot hogst forekommande hos busschaufforer. 33 % hos busschaufforerna
jamfort med 13 % hos tjanstemédnnen. Aven fotter och fotledsmértor dr mer forekommande
hos busschaufforerna, ca 3 ganger mer(12,5 % mot 4 % ).
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Figur 17: Paverkan av krampor
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Figur 17: Fraga 9 i enkiiten. Se appendix.
Hindras eller besviiras du i ditt nuvarande arbete av de sjukdomar, skador eller besviar som du
angivit i foregaende fraga?

Har ingen sjukdom, skada eller besvir

Nej, sjukdomen hindrar inte alls i mitt arbete

Jag klarar arbetet men far besvir

Jag dr ibland tvungen att minska pa arbetstakten eller dndra arbetsstt
Jag &r ofta tvungen att minska pa arbetstakten eller dndra arbetssitt

Jag klarar endast ett deltidsarbete

I I R I IR I

Jag @r helt oformogen att arbeta

6.6 Skador pga. Arbete: Figur 17: Vi har fragat deltagarna om deras sjukdomar/forhinder
pga. arbetet. Resultatet avslojar att tjanstemdnnen har mindre sjukdomar/forhinder dn
busschaufférer pga. arbetet. Av tjdnsteménnen uppger 37 % att de inte har nagra besvir
overhuvudtaget. Denna siffra &r lagre hos busschaufforer: 24 %. Av busschaufforerna uppger
5 % att de inte har nagon arbetsformaga. Felkélla: Denna siffra finns inte hos tjanstmén.
Heltidssjukskrivna pa IT-Enheten kan ha missat att delta i studien.
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Figur 18: Antal sjukdagar per ar
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6.7 Antal sjukdagar: Figur 18: Fraga 3 i enkiten. Se appendix. Sjukdagar pa hogst 25
dagar/ar dr likadana mellan bada bolagen men lingre sjukdagar mer #n 25 forekommer endast
hos Bussbolaget och inte hos IT-Enheten. Andelen sjukdagar som Overstiger 25 per ar
forekommer endast hos Bussbolaget. Andelen individer som ir sjukskrivna 1-25 dagar per ar
ligger pa samma niva mellan de bada foretagen, ddremot dr andelen individer som inte
innehar nagon sjukdag per ar ca 15 procentenheter hogre bland tjanstemannen pa IT-Enheten.

Figur 19: Har trining forbattrat din ork?
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6.8 Trining & ork: Figur 19: fraga 15 i enkiten, se appendix. Upplever du att trining
forbittrar din arbetsformaga(ork)? Majoritet hos bada bolagen uppger en positiv svar, men
det forekommer sa gott som 35 % hos Bussbolaget och 20 % hos IT-Enheten som inte vet om
trining forbittrar deras ork eller inte!

Till och med 10 % hos Bussbolaget och 5 % hos IT-Enheten uppger att trining inte har
forbittrat deras ork!
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Figur 20: Sjukdagar per aldersgrupp, Bussbolag
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Figur 21: Sjukdagar per aldersgrupp, IT-Enhet
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6.9 Samband mellan sjukdagar per aldersgrupp:

Figur 20+21: Aldersgruppen 45-54 ir 6verrepresenterade hos bada bolagen. Inga pensionirer
arbetar pa IT-Enheten men de pensiondrer som arbetar pa Bussbolaget sjukskriver sig inte
alls! Aven busschaufforer som dr under 35 ar sjukskriver sig inte alls! Felkiilla: Det gér inte
vara sikra pa att det #dr representativ for alla i de alderskategorierna da urvalet dr litet och
enstaka individer i den aldern besvarade fragan. De under 35 ar som sjukskriver sig 1-7 dagar,
ar 3 personer.
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Figur 22: Sjukdagar per ar, fordelat pa utbildningsniva, Bussbolag
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Figur 23: Sjukdagar per ar, fordelat pa utbildningsniva, IT-Enhet

Sjukdagar per ar fordelade 6ver
utbildningsniva
% IT-Enhet
100
80
60 m Grundskola
40 ® Gymnasium
20 m Universitet/hdgskola
0
Inga 1-7 8-25 26-99 >100
dagar dagar dagar dagar dagar

6.10 Samband mellan utbildningsniva och sjukdagar: Figur 22+23 visar sambandet mellan
utbildningsniva och sjuktal.

Bussbolaget: Busschaufforer: Ju hogre utbildningsniva desto mindre sjukskrivningar.
IT-Enheten: De med lidgre utbildningsniva sjukskriver sig oftare @n de med hogre utbildning.
Hos IT-Enheten forekommer det inga sjukskrivningar 6ver 25 dagar/ar. For busschaufforer dr
siffran annorlunda, dir langtidssjukskrivningar &r frekventare.
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Figur 24: Trining utanfor arbetet & sjukdagar, Bussbolag
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Figur 25: Trining utanfor arbetet & sjukdagar, IT-Enhet
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6.11 Samband mellan trining och sjukdagar: Figur 24425 visar att det finns ett samband
mellan sjukdagar och trianingsfrekvensen hos bada bolagen. Staplarna dr allt hgre ju ndrmare
Y-axeln man kommer. Nirmare Y-axeln av figuren ligger de som inte har sjukdagar eller
mindre @n 7 sjukdagar under aret. Staplarna &r allt hogre for trining i detta omrade oavsett
traningsfrekvensen, 2-4ggr/v eller 2 ggr/manad 4r mer representerad. Hos IT-Enheten ir
tiatheten dnnu storre. Hos IT-Enheten forekommer sjukskrivningar mindre dn 7 dagar dven hos
de som trédnar (i olika omfattning).
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Figur 26: Trining & sjukdagar: bada bolag i en och samma figur
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6.12 Figur 26: Samband mellan trining och sjukdagar, i en och samma figur: Till sist har
vi dven lagt ihop paverkan av traning pa sjuktal nér vi korde bada bolagen ihop: Felkilla: kan
vara missvisande da typen som utf6rs dr olika. Den sista Figuren ger oss bara ett medelvirde
mellan dessa tva helt olika kategorier. Dessutom &dr andelen fran IT-Enheten storre vilket gor
att medelvirdet dr positivt viktat (de ser battre ut dn vad det &r). Saledes kan man diskutera
figuren bist utifran de tva olika foretagen.

Figur 27: Uppskattning av arbetsformagan
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6.13 Figur 27: Arbetsformaga: friga 7 i enkiten, se appendix. Hur uppskattar man sin
arbetsformaga(ork)pa en 10 gradig skala dér 1 &r sdmst och 10 dr bést. Av tjansteménnen
inom IT-Enheten bedomer 80 % att de har en ork pa topp eller ndrmare toppnivan:(8-10). Den
siffran dr endast 52 % hos busschaufforer. Snittet pa arbetsformagan dr ett sndpp bittre hos
tjanstemidnnen. Av busschauffoérer upplever 25 % att de har mycket lag arbetsformaga eller
inte alls i forhallande till deras tjanst (grad 1-5). Den siffran forekommer inte hos tjanstmén
eller dr obefintligt.
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7 SLUTSATSER

Studien visar:

1. Att bade tjanstemin och busschaufforer hade svara besvir och de passade bra till
studien.

2. Att de med ldgre utbildningsnivder trinar mer &n de med akademiska
utbildningsnivaer hos bada bolagen.

3. Det foreligger ett samband mellan utbildningsniva och sjuktal:

e Bussbolaget: Ju hogre utbildningsniva mindre sjukdagar.
e IT-Enheten: De med ldgsta utbildningsnivaer sjukskriver sig mest av alla. De
med hogre utbildningsnivaer sjukskriver sig véldigt fa dagar.

4. Det forekommer sa gott som 35 % hos Bussbolaget och 20 % hos IT-Enheten som
inte vet om trianing forbéattrar orken!

5. Till och med 10 % hos Bussbolaget och 5 % hos IT-Enheten uppger att trining inte
har forbittrat deras ork!

6. En stor del av bade tjdnstemdn och busschaufforer klagar over smirta i Gvre
kroppshalvan. Smirtor i nacke, skuldror och axlar dr overrepresenterade hos bada
bolagen. Forekomst av nackvérk: tjansteménen 31 % och busschaufforer 42 %.

7. Avindandet av bolagets triningssal: Slutsats: Vildigt fa individer trinar pa jobbet

trots fina och kostnadsfria mojligheter!

De 20-25 % som tridnar pa jobbet trinar fran 2 till 4 ganger/vecka hos bada bolagen.

9. Statistiken visar att det finns ett samband mellan sjuktalet och tréningsfrekvensen
hos bada bolagen: Grupper som trianar oftare forekommer mindre i gruppen sjuka.
De som inte alls trdnar, forekommer oftare i gruppen sjuka.

o

Studieresultatet visar att traning samt hogre utbildning sidnker bolagets sjukdagar, men den
visar ocksa att de befintliga triningslokalerna inte anvinds optimalt. Bolagen maste forindra
personalens attityd for att na bittre utnyttjande av trianingslokalerna. Man behover bearbeta de
anstidlldas negativa instdllning till trining. Uppmuntran till trianing i olika former kan vara
positiv. Obligatoriska friskvardstimmar (halvtimmar) kan vara en sadan atgérd.

B. Angelow kallar det “friskare arbetsplatser”. Hos allt fler aktdrer som arbetar med
arbetsmiljofragor finns ett vixande intresse for att 6ka kunskapen om de faktorer som framjar
hilsa istéllet for att enbart fokusera pa riskfaktorer for ohélsa [7].

Saledes hilsofrimjande arbete, det som vi kallar friskfaktorer 16nar sig.
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8 Diskussion
Ar trining bra for hilsan?

Sannolikt Ja for de flesta men Nej for manga. Uppemot 35 % av de svarande i studien vet
inte om trdning dr bra for hélsan eller inte. Till och med 10 % av de svarande tycker att
traning har ej forbittrats deras ork! Ligger man ihop det blir summan hela 45 %. Saledes
niarmare hilften av alla deltagare har en ganska negativ instillning till trdning, vilket dr ganska
hdapnadsvickande siffra. Kanske deras motiv dr baserat pa detta:

Marsvin springer stup i kvarten och de springer fort, Livsldngd i bésta fall 3 ar.

Jatteskoldpaddor ror sig knappt, Livsliangd hela 350 ar!
Jamforelsen gar rakt i hjértat pa de som &r tveksamma till motion.

Redan som nyanstélld foretagsldkare blir vi larda hur viktigt det d4r med hilsofrimjande
arbete. Kérnan till detta blir uppmuntran till frekvent trining hos anstédllda. Media precis som
vi uppmanar folk till rorelse. Ger denna effekt?

Med det studieresultatet jag har fatt blir det i bista fall 60 % av de svarande som trdnar i
nagon omfattning. Det har forekommit svar i enkiten dir ingen motion namns alls. Vad &r de
for grupp? Antingen vissa som struntat i att svara pa motionsform, eller helt enkelt inte ror sig
overhuvudtaget.

Inte alla men sidkert manga som inte vet om traningens effekt pa hilsa och pa sjuktal. Att de
inte vet, kan helt enkelt bero pa att de inte har provat att trdna! Studien visar att trining
forekommer mindre hos de med akademisk utbildning. Sannolikt har man med akademisk
utbildning andra fritidsintressen vilka kan vara ett hinder for mer trdning. Den mindre
frekventa traningen kan ocksa bero pa familjeforhallanden och tidsbrist. I studien ser vi att
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utbildningsniva spelar roll i sjuktalet vilket stimmer 6verens med folkhilsorapporten fran
2005, dar skillnaderna i sjuklighet for minniskor med olika utbildningsbakgrund var stor, (8).
Grundldggande forskning har dven gjorts av Marmot 1 Whitehallstudierna (9).

I studien framkommer att det inte finns nagon storre skillnad mellan busschaufforer och
tjdnsteman vad giller muskel/skelett smértor, bl. a nacksmaérta vilken &r en stor héalsoproblem
generellt. Tillsammans med ryggsmarta dr nacksmadrta ett av de vanligaste muskuloskelettala
problemen i den arbetande befolkningen. Enligt R.Fejers studie kommer 50 % nagon gang
under sin livstid att drabbas av nacksmarta [10].

I denna studie framkommer att langtids sjukskrivningar hos busschaufforer vanligt
forekommande, vilket inte dr sa fallet hos tjanstemin. Anstidllda pa Bussbolaget far oftare
skador och besvir vilket forhindrar de fran arbetet mer &n tjdnsteminnen inom IT-Enheten.
Busschaufforer blir ofta tvungna att minska pa arbetstakten eller dndra arbetssittet for att
klara vardagen. Busschaufforerna belastar knd och fotleden stindigt med sjukdomar som
foljd. Busschaufforer utsittas for otrevligheter frin vissa resenirer. Aven vald forekommer
med bestdende men. Trafikolyckor dr en annan orsak. Enligt Arbetsmiljoverkets officiella
statistik dr arbetsorsakade besvir vanligt forekommande i Sverige, 23 % av forvirvsarbetande
kvinnor och 17 % av forvirvsarbetande mén har uppgivit denna typ av besvir. Det dr frimst
fysisk (arbetsstidllningar och tung fysisk manuell hantering) samt psykisk belastning inkl.
stress som ligger bakom besviren [11].

Den mest trakiga statistiken i studien handlar om anviandandet av bolagets traningshall. De
flesta som tranar foredrar att trina utanfor arbetsplatsen. I denna punkt finns det ingen
skillnad mellan Bussbolaget och IT-Enheten. Om orsaken kan man endast spekulera. I
enkdten hade vi inte planerat detta i forvdg for att fraga om orsaken.
Slutsats: Vildigt fa individer trdnar pa arbetsplatsen trots fina och kostnadsfria mojligheter!
Om arbetsgivarna tror pa trining och dess effekt pa sjuktalet maste nagonting goras at den
negativa instdllningen som ca 50 % av de anstillda har mot trining. Obligatoriska
friskvardstimmar eller liknande uppmuntran kan vara ett forslag.

Som skolelev har man en naturlig rorelse men sedan avtar det och vid vuxen alder dr det upp
till var och en hur mycket man ror pa sig. Folk trinar i olika syften. Att halla kroppen i form
ar mest frekventa svar man hor. Att halla kroppen i form kan betyda olika saker for olika
individer: vissa vill ha en plattare mage, vissa vill ga ner i vikt for att bli av med de extra kilon
som belastar.

Som lidkare kan jag gott pasta, tviartemot vad manga tror, att trining &r helt meningslos om
syftet med traningen #r endast viktnedgang. Det som styr vikten dr inte rorelsen utan snarare
vad man stoppar i sig! Manga viktsreducerande program fungerar faktiskt manga ganger
bittre 1 viktreducerande syfte dn lite I6pbandstrianing under veckan

Varfor gar jag inte ner i vikt fast @n jag trinar? Fragar min patient.

Forklaringen &r att manga inte vet och de Overskattar hur mycket kalorier som maste
forbrannas for att bli av med extra energin. . Det dagliga kaloribehovet beror pa alder, kon,
vikt, langd och viktigast av allt rorelseménstret: En ung man med normal vikt och litt arbete
(+motion) har en daglig kalori behov pa 2200 kcal och samma man med hart kroppsarbete( +
kondition) har ett dagligt behov pa over 3500 kcal. For att bli av med en bulle med 350
kalorier krdvs minst 1 timma snabbt promenad! Gor vi det? For att bli av med 4000 kcal som
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vissa intar dagligen masta man LEVA med Amish folket och ga lika langt som de: 15
kilometer dagligen vardagar och #@nnu ldngre pa helgerna!

Det som vi syftar med traning och motion ar dess hélsoeffekter. Méanga studier fran bl.a. fran
B. D. Hatfield [1]Joch dven F. Kramer [3] som ndmndes i inledningen belyser det starka
sambandet mellan trining och en béttre hilsa hos unga respektive dldre. Studier som belyser
sadana samband dr otaliga: ex: “Trining & Leukemi”, “Trdning & minne hos skolbarn”,
“Trianing & benbrott”, etc. Denna studie belyser att sjuktalet dr ldgre hos grupper som tréinar,
dven om tridningen #r endast promenad. Sjukdomar har ocksa en skrimande effekt pa de som
har nagon pliktkénsla for sin hilsa och ddrmed tréning.

Givetvis en kombination av ett bra blodtryck, ett fint kolesterol virde samt en bra vikt dr
avgorande for en bittre hidlsa. Mar hjartat bra, mar hjdrnan ocksa bra.

Saledes en bittre hilsa kriaver regelbunden trining.

Med tanke pa det som diskuterades, syftet med trdning, dr inte skonhet eller plattare mage
utan en bittre hilsa, vilken skyddar mot sjukdomar och enligt studien minskar
sjukfranvaron. Motion &r viktigare for hélsan dn vad vagen visar for vikt. Det dr béttre att vara
mullig och véltranad dn smal och otrénad.

Folkhélsorapporten har visat att det finns manga i ldnet som inte ror pa sig, vilket stimmer
overens med denna studie. Nu ordineras allt oftare motion pa recept. I fjol skrevs
husldkarmottagningarna ut 28310 recept pa motion och psykiatrin skrev ut 1749 recept. Total
har antalet motion pa recept 6kat fran 3000 till 31000 pa fem ar. Enligt Friskis & Svettis dr
allt fler som motionerar pa recept.

Budskapet till vara kollegor &r att den vita rockens makt &r stor, inte bara for behandling av
sjukdomar utan dven uppmuntran till regelritt motion och det blir sdrskild tydligt nér det
skrivits ut pa recept.

Budskapet till anstédllda blir som vi brukar tipsa patienterna vid ldkarbesoket: Daglig motion
ar nyckeln till béttre hilsa och utover det: Mikromotion vid aterkommande tillfidllen under
dagen:

Minst 2 minuter var trettionde minut skall du rora pa dig om du sitter still pi din stol. Ar du
busschauffor utfor mikromotioner nédr du har parkerat bussen. Stanna inte kvar 1 busstolen, ror
pa dig, du kan ga minst 10 varv runt bussen! Sitter du framfor tv, rér pa dig under pauserna.

Vilken tréning dr bést egentligen om man fragar doktorn?
”Den trining som blir av.”

Saledes blir vara uppgifter inte endast att forebygga utan dven uppmuntra patienterna till
kondition och tridning vilken bevarar och forbéttrar hilsan.
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En blankett om ” Traning och Halsa ”.

Svara genom att "bocka i ” / ” ringa runt ” det rdtta alternativet. Tack!

Uppge har ditt fodelsedatum(inte personnummer) 19...../...../.....

-

1- Duar o kvinna man

2- Vilken utbildning har du?

A Grundskola. A Mellanstadiet.

= Gymnasiet. = Universitet./ Hogskola.

-

Bor du: a Ensam Ensam med barn Familj
Ar du for tillfillet sjukskriven? = ja = nej
Om du ar sjukskriven, vélj procent (%)satsen och hur lange:
= 25% ....... skriv hur lange................ = 50% ....... skriv hur lange.............
= 5% ....... skriv hur lange................. = 100% ...... skriv hur lange............

Hur manga dagar under de senaste 12 manaderna har du sammanlagt varit borta
fran arbetet pa grund av egen sjukdom (sjukskrivning, vard, behandling eller
unders6kning)?

Inga dagar = 1-7 dagar 2 8-24 dagar = 25-99 dagar 2 100-365 agar

Uppge hdr med en siffra hur du bedémer din arbetsférmaga (ork) idag:

Mycket dalig...1....2....3.....4....5....6....7....8....9....10...Mycket Bra.
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8 - Markera i bilden nedan vilken kroppsregion du har besvir. Har du inga besviir,
markera ingenting

Nacke
- Skuldror/axlar

Ryggens Svre del

Armbéagar

Ryagens nedre del

Handleder/hinder

~ Hofter

4o Knin

Fotleder/fotter

9-Hindras eller besviras du i ditt nuvarande arbete av de sjukdomar, skador eller besviar som
du angivit i foregaende fraga?

Har ingen sjukdom, skada eller besvir

Nej, sjukdomen hindrar inte alls i mitt arbete

Jag klarar arbetet men far besvir

Jag dr ibland tvungen att minska pa arbetstakten eller dndra arbetssitt
Jag dr ofta tvungen att minska pa arbetstakten eller dndra arbetsstt

Jag klarar endast ett deltidsarbete

I I R I IR I

Jag dr helt oformogen att arbeta
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10- Vilken typ av motion dgnar du dig oftast at?
Flera svarsalternativ kan valjas.

Promenader

Cykling

Lépning

Gym/aerobics utanfér arbetsplatsen
Simning

Lagsporter: Tennis, Fotboll eller liknande

[0 I R N R B

Om annat, specificera............cocevveiiianannnnn..

11- Hur léinge trinar du utanfor arbetsplatsen per tillfille:

B 0 -30 minuter. B 30 minuter -1 timma B 1-2 timmar eller mer.

12- Hur manga ganger i veckan trinar du utanfor arbetsplatsen:

£

1-2 ganger/vecka
3-4 ganger/vecka

2 ganger/manad

Oo0on

mer sallan/aldrig

13- Hur ofta har du anvint gymmet pa arbetsplatsen senaste aret:

Ol

1-2 ganger/vecka
3-4 ganger/ vecka

2 ganger/ manad

0o 00

mer sallan/aldrig

14- Hur léinge trinar du pa gymmet pa arbetsplatsen:

A 0 -30 minuter 2 30 minuter -1 timma 2 1-2 timmar

15- Upplever du att triningen forbéttrar din arbetsformaga (ork) i ditt arbete?

. I_ . I_ .
ja nej vet ej

Samband mellan fysisk traning och sjuktal Sida 29



