JJ L Centrum f6r arbets- och miljomedicin

REGION STOCKHOLM

Fysisk traning pa arbetsplatsen — varfor
och hur?

Att minniskor mar bra av fysisk trianing vet vi. Att arbetsgivaren
erbjuder personalen fysisk trining pa arbetsplatsen under arbetstid
innebir dock inte enbart att hilsan forbittras. Det kan ocksa ge andra
fordelar, som minskad sjukfranvaro, 6kad produktivitet och
forbattrad gemenskap.
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Varfor fysisk traning pa arbetsplatsen?

De flesta arbeten innebar fysiska krav pa négot sitt. Det géller oavsett om du behover
arbeta sittande och anstringa nacke och axlar under lang tid eller om du har ett fysiskt
tungt arbete. De fysiska krav som arbetet innebér ger sillan sa kallade traningseffekter,
det vill sdga starkare och uthéalligare muskler och/eller battre kondition. Tvartom kan de
leda till en forsvagning av kroppen, ifall den fysiska belastningen ar for 1ag eller for hog.
Att triana for att mota arbetets krav ar oftast hianvisat till fritiden. Hos exempelvis
brandman och poliser ingar det i arbetstiden. Det dr ndgot som skulle kunna omfatta fler
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yrken. D& far fler mgjlighet att stirka sin fysiska kapacitet for att battre kunna moéta
kraven 1 sitt arbete och minska risken for att drabbas av besvar frdn muskler och leder.

Minskad smarta

Flera studier som utvirderat traning pa arbetet har matt forekomst av smarta hos de

anstillda fore och efter en traningsperiod. Dessa studier har ofta visat att anstéllda har
mindre smarta efter traningsinsatsen. En minskad smarta i exempelvis rygg, nacke och
axlar kan bidra till en minskad risk for sjukskrivning och att forbattra arbetsférmagan.

Minskad sjukfranvaro

Ett annat matt som har anvints i studier ar sjuktalen pa arbetet. Inférandet av fysisk
traning pa arbetet har i dessa studier lett till markbara minskningar av sjukfranvaron. Ett
exempel ar dldreomsorgen inom en kommun dér sjukfrdnvaron minskade med néstan en
tredjedel. Ett annat exempel ar en hemtjanstverksamhet dar 89 procent av personalen
nagon gang var sjukfranvarande under aret. Efter inférandet av traning pa arbetet
minskade denna andel till 60 procent.

Okad produktivitet

En farhdga kan vara att produktiviteten minskar nir personalen dgnar en del av sin
arbetstid at traning. Studier har dock visat oférandrad eller till och med 6kad
produktivitet efter inférandet av fysisk traning, bland annat som en f6ljd av den minskade
sjukfranvaron, som ledde till fler producerande medarbetare. Dessutom upplevde de
anstillda att de hade mer energi, a&stadkom mer och hade forbattrad arbetsformaga.

Okad gemenskap och vilméende

I ndgra studier har forskarna sett en 6kad gemenskap pa arbetsplatsen till f6ljd av
gemensam gruppbaserad trining. Traning pa arbetet har, likt traning pa fritiden, dven
kunnat leda till 6kat vilméende och en minskning av depressiva symtom och éngest.

Vilken typ av traning till vilken typ av arbete?

Flera olika traningsformer har utvarderats och gett goda resultat, s& hir finns inget enkelt
svar. Daremot verkar det vara en god idé att trana, och darmed starka, den del av kroppen
som anvands i arbetet. Traning som innehaller styrketraning eller
muskeluthallighetstraning har i vissa studier gett béttre resultat vad géller att minska
muskelsmarta, dn att till exempel enbart trana kondition. Det finns positiva resultat av
olika traningsupplagg, allt ifran professionellt ledd traning 2 timmar/vecka, till fritt val av
traningsform eller 2 minuters styrketraning flera ganger/vecka. Vilj darfor den
traningsmodell och det traningsuppldgg som fungerar bast praktiskt. Nedan foljer forslag
pa traningsupplagg i olika typer av arbeten.

Arbeten med lag fysisk belastning

Hit raknas arbeten som innebar mycket stillasittande och repetitiva arm-och
handrorelser, till exempel kontorsarbete, arbete i utgdngskassor eller olika féraryrken.
Vanliga besvir i dessa yrken ar smairta i nacke, axlar och armar/hander. Traditionellt har
det rekommenderats att personer som har lag fysisk belastning i arbetet bor trana styrka
och/eller muskular uthallighet i nacke/axlar och armar, 1—2 ganger/vecka, 20—40
minuter/pass. Senare forskning har ocksa visat fordelar av kortare pass pa nagra minuter,
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dir man bryter stillasittandet och den statiska belastningen pa 6verkroppen for att
styrketrana. Detta kan goras pa ett enkelt sitt, med egen kroppsbelastning eller med hjalp
av till exempel ett gummiband.

Arbeten med varierad fysisk belastning

Hit raknas arbeten som ar rorliga och periodvis kan innebara tung belastning, till exempel
inom varden eller industrin. Vanliga besvar omfattar ofta vark i rygg, axlar och skuldror.
Rekommenderad traning for dessa grupper ar styrka och/eller muskular uthallighet med
traning av flera stora muskelgrupper och av rygg-och balmuskulatur, 1—2 ginger/vecka,
20—40 minuter/pass. Traningen kan vara varierad och det gar bra att bAde anvinda
utrustning som gummiband eller fria vikter eller enbart egen kroppsvikt.

Arbeten med hog fysisk belastning

Hit raknas yrken som har tunga arbetsmoment under stor del av dagen, till exempel
lokalvardare eller byggnadsarbetare. For denna grupp ar forskningen inte helt 6verens.
Helt sdkert ar att vi behover traning for att orka med vart arbete, kanske extra viktigt i
denna grupp av yrken som stiller hoga fysiska krav men dar belastningen i arbetet
snarare ar nedbrytande dn uppbyggande for kroppen. Att enbart infora traning skulle da
kunna leda till 6verbelastning. For arbeten med hog fysisk belastning behover troligen
arbetsbelastningen forst minska totalt 6ver dagen, sa att arbetet ocksa inkluderar moment
av lag belastning och vila. Forst efter det kan trianing inforas, och d& géarna liknande
traning som for yrken med varierad fysisk belastning.

Att tanka pa vid inférandet av fysisk traning pa
arbetsplatsen

o Kartlagg den fysiska arbetsbelastningen

Gor en kartlaggning 6ver hur kroppen belastas i arbetet och om det finns vanliga
besviarsomraden hos de anstéllda. Kartliggningen ligger sedan till grund for vilken typ av
traning som kan vara till storst nytta pa just din arbetsplats. En riskbedomning av den
fysiska arbetsbelastningen bor ingé i det systematiska arbetsmiljoarbetet och ligga till
grund for olika atgirder pa arbetsplatsen och eventuella skadliga belastningar bor séklart
atgirdas innan inforandet av traning. Ta girna hjalp av foretagshélsovarden for
kartlaggning och riskbedomning.

e Inkludera alla led i organisationen

En framgangsfaktor ar att hela organisationen dr med och forstar varfor det dr bra med
fysisk traning pa arbetsplatsen. Héll samtliga beroérda chefer, schemalédggare och
anstillda uppdaterade i processen, badde under planering och inférandet. Om alla ar
inkluderade och delaktiga okar forutsattningarna for att traningen lyckas och blir en
sjalvklar del av arbetet.

e Ta garna stod utifran

Ta vid behov hjélp av en fysioterapeut/ergonom fran foretagshilsovarden eller
motsvarande. Denna aktor kan hjalpa till bdde med forslag pa traningsupplagg och vid
planering och genomforande av traningen.
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e Utse ansvariga for traningen

Utse ndgon/nagra personer som kan fungera som ansvariga for traningen. Dessa personer
kan till exempel hélla i kontakten med eventuell utomstaende aktor, utvardera och
utveckla traningen, se over tider och dagar som fungerar bast for verksamheten osv.

e Trana tillsammans

I ménga av studierna har traningen skett tillsammans pa arbetsplatsen, dels for att fa med
sd manga som mojligt, dels for att traningen ocksa ar tankt att forbattra gemenskapen. Att
fa med sd ménga som mgjligt ar viktigt, &ven om det inte finns ett sjalvklart svar pa vad
arbetsgivaren har ratt att krava nar det kommer till fysisk traning pa arbetet. Men troligen
har effekterna i studierna blivit sa positiva delvis pa grund av att ménga som annars inte
skulle trana har deltagit. Att inkludera traningen i schemat, anvinda enkla 6vningar och
se till att alla led i organisationen ar involverade okar forutsiattningarna for att alla &r med
och deltar.

e Utvardera

Ta er tid att utviardera traningsinsatsen ett tag efter inforandet. Prata med personalen och
gd igenom vad som fungerat bra och vad som gar att forbattra. Har till exempel alla haft
tid att vara med och har traningsupplagget fungerat for alla?

Mer information

P& www.suntarbetsliv.se finns exempel pa hur olika
verksamheter har arbetat med att inféra fysisk trédning pa
arbetet.

Information om Arbetsmiljoverkets foreskrifter om
systematiskt arbetsmiljarbete, AFS 2001:1 finns pa
www.av.se.

Mer om studier av tréning pa arbetsplatsen i
Arbetsmiljoverkets kunskapssammanstallning "Fysisk
aktivitet och tréning som prevention mot arbetsrelaterade
belastningsbesvéar”. Rapport 2015:11 pd www.av.se.

Vi som har tagit fram informationsbladet

Informationsbladet har tagits fram av Centrum f6r arbets-
och miljomedicin (CAMM), Region Stockholm. Lds mer om
0ss pa www.camm.regionstockholm.se.
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