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Fysisk aktivitet och stillasittande
pa arbetet paverkar hdlsan - som
arbetsgivare kan du gora stor skillnad

YSISK AKTIVITET AR EN forutsittning for god hilsa. Arbetet inom bland annat kon-
F torsyrken, transport och industri blir emellertid allt mer stillasittande. Samtidigt

ar manga yrken inom till exempel varden och byggbranschen fysiskt anstrangande,
och tiden for att dterhdmta sig under arbetsdagen dr i manga fall otillracklig. Bade
langvarigt stillasittande, langvarigt stdende och fysiskt anstrdngande arbete 6kar risken

for belastningsbesvir och annan ohilsa.

Som arbetsgivare har du ansvaret for arbetsmiljon, och ska se till att arbetet kan
utforas utan risk for ohdlsa eller olycksfall. Det kan handla om att utforma arbetet
och arbetsmiljon sa att riskfyllda moment som tunga lyft och langvarigt stillasittande
minskar, och att 6ka handlingsutrymme och rorelsevariation.

Den hir publikationen har tagits fram for att du som arbetsgivare ska fa stod i att
skapa rorelse och ritt belastning for de anstéllda. Grunden ar det systematiska arbets-
miljoarbetet, dir undersokning och riskbedomning av arbetsmiljon, genomférande av
atgdrder och kontroll av atgarderna dr de centrala aktiviteterna.

Var malgrupp ér arbetsgivare, men vi riktar oss dven till skyddsombud, arbetstagare
och personer som arbetar med arbetsmiljofragor. Publikationen har tagits fram i sam-
arbete mellan Folkhilsomyndigheten och Arbetsmiljoverket.

Folkhalsomyndigheten har nationellt ansvar for folkhidlsofragor och i uppdrag att ut-
veckla och stodja samhillets arbete med att framja hilsa, forebygga ohilsa och skydda
mot olika former av hélsohot.

Arbetsmiljoverket dr den myndighet som har regeringens och riksdagens uppdrag

att se till att lagar om arbetsmilj6 och arbetstider foljs av foretag och organisationer.
Arbetsmiljolagen syftar till att forebygga ohilsa och olycksfall i arbetet, samt att uppna
en god arbetsmiljo.

SOM ARBETSGIVARE KAN DU SKAPA EN BATTRE ARBETSMILJ0
OCH ERBJUDA HALSOFRAM]JANDE INSATSER!
Se till att arbetstagarna

® kan minimera tunga lyft och annan manuell hantering

® har mojlighet att variera sina arbetsstallningar och arbetsrorelser

e faraterhdmtning under arbetsdagen

® har mojlighet att géra halsosamma val.
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Arbetsmiljén ar en del av
folkhalsopolitiken

ET GVERGRIPANDE MALET FOR folkhiélsopolitiken ar att skapa samhalleliga forutsatt-
D ningar for en god och jamlik halsa i hela befolkningen och sluta de paverkbara

hélsoklyftorna inom en generation. Inom folkhélsopolitiken finns atta mal-
omraden, varav ett handlar om arbete, arbetsforhallanden och arbetsmiljo. Att ha ett
arbete och goda arbetsforhallanden &r viktigt for individens och familjens ekonomiska

resurser och har ett tydligt ssmband med hilsa.

En god arbetsmiljo starker hilsa och vdlbefinnande medan en ogynnsam arbetsmiljo
okar risken for ohdlsa. Ett gott arbetsliv forutsitter en arbetsmiljo som ar bade fysiskt
och psykosocialt hallbar. Resultat fran arbetsmiljoundersokningar visar att kvinnor i
storre utstrackning an méin rapporterar att de har arbeten med hoga krav men med
liten kontroll eller litet inflytande.

Levnadsvanor ér ett annat mélomrade dér bland annat fysisk aktivitet och stilla-
sittande ingar. Tillsammans paverkar levnadsvanor och 6vriga malomraden varandra.
For att astadkomma en god och jamlik hélsa ar det viktigt att stairka ménniskors hand-
lingsutrymme och mojligheter till hilsosamma val i det dagliga livet. Inom arbetslivet
handlar det om att kunna paverka hur det egna arbetet laggs upp och genomfors, sa
att det ger tillrdckligt med rorelsevariation och aterhdmtning.
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Fysisk aktivitet starker halsan
| alla aldrar

YSISK AKTIVITET BIDRAR TILL Okad fysisk och mental hélsa. Fysisk aktivitet forbattrar

dven inldrning och somnkvalitet. Allt fran enkla vardagsrorelser till elitidrott rak-

nas in i begreppet fysisk aktivitet. Utvecklingen gér dock mot att vardagsrorelser
har minskat, och idag har manga en stillasittande livsstil.

Stillasittande okar risken for typ 2-diabetes, hjart- och kirlsjukdomar och flera vanliga
cancerformer. Det gor stillastillasittande till ett av véra stora folkhélsoproblem. Lang-
varigt stillasittande kan dven leda till belastningsbesvir i nacke och axlar.

Regelbunden fysisk aktivitet kan motverka risken med ldngvarigt stillasittande, men
det krivs mer dn en timmes pulshojande aktivitet dagligen for att helt eliminera risken.
Figuren nedan visar att vuxna dr stilla och inaktiva under storre delen av den vakna
tiden (cirka 70 procent). Resten av tiden spenderas i fysisk aktivitet pa olika anstrang-

ningsnivaer.

Figur 1. Aktivitetsmonster, genomsnittlig dag vuxna.
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Arbetsuppgifter som ar fysiskt
anstrangande eller innebar
langvarigt stillasittande kan
leda till ohalsa

EN FYSISKA AKTIVITETEN ocH hur kroppen belastas skiljer sig ofta mellan arbete
D och fritid. Pa fritiden sker den fysiska aktiviteten for det mesta som medveten

traning for att forbattra eller bibehalla styrka och kondition. I arbetet ddremot
styrs den fysiska aktiviteten av arbetsmiljons utformning och den arbetsuppgift

som ska goras.

Fysisk aktivitet i arbetet utgors ofta av att ga, sta, ’ ’

lyfta tungt, att ha obekvama arbetsstillningar

och att gora liknande arbetsrérelser om ochom ~ Det kan vara svart att
igen. Till skillnad fran aktiviteter pa fritiden, kan \/f.jlja nar, hur och i vilket
det i arbetet vara svart att vélja ndr, hur och i tempo man ska utféra
vilket tempo man ska utfora arbetsuppgifterna. arbetsuppgifterna.
Beroende pa hur arbetet dr utformat kan det

dven vara svart att ta pauser nar man behover det, vilket paverkar mojligheterna till
dterhdmtning. Sammantaget gor detta att fysisk aktivitet under arbetet riskerar att fa
motsatt effekt, det vill saga leda till ohalsa istéllet for att starka halsan.

I arbetslivet har atgarder for att minska ohdlsa traditionellt fokuserat pa att minska
akuta risker och hilsofarliga belastningar. Till exempel att minska tunga lyft, ensidigt
repetitivt arbete och obekvidma arbetsstdllningar. Mindre fokus har legat pé halso-
framjande insatser, som att 6ka den fysiska aktiviteten for de med arbeten som medfor
langvarigt stillasittande och lite fysisk aktivitet. I takt med att allt fler arbeten innebér
langvarigt stillasittande, till exempel i fordon, pa kontor eller inom industrin, har
behovet okat att dven rikta insatser mot arbeten med mycket stillasittande.
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Varannan arbetstagare kdnner sig
fysiskt uttrottad efter arbetet

G FYSISK BELASTNING | form av tunga lyft, obekvidma arbetsstéllningar och repeti-
H tiva arbetsrorelser kan ge belastningsbesvir i rygg, nacke, axlar, armar, kndn och

fotter. Ett enda tungt lyft kan orsaka en akut 6verbelastning, med symptom som
smirta och virk. Ofta kommer dock belastningsbesviren och skadorna smygande efter

en langre tids arbete, och blir ofta allvarligare och allvarligare.

Forutom att en langvarigt hog fysisk belastning kan orsaka besvir fran muskler och le-
der kan en sadan ogynnsam belastning dven ha en skadlig paverkan pé hjarta, kirl och
lungor. I vissa fall kan detta forsvira mojligheterna

att arbeta till pensionséldern. Langvarig sjukskriv- ’ ’

ning dr ocksa vanligare bland de som har fysiskt

krdvande arbetsuppgifter, an de med mindre fysiskt | 5 gvarig sjukskrivning

kravande yrken. ar vanligare bland

Nistan halften av alla arbetstagare kidnner sig de som har fysiskt
kroppsligt uttrottade efter arbetet varje vecka. Det kravande arbete.

ar sarskilt vanligt bland de som arbetar pa restaurang,

i butik och bland forskollarare. Inom dessa yrken kdnner sig ungefir sju av tio kropps-
ligt uttrottade efter arbetet varje vecka. Andra yrkesgrupper ddr ménga anger att de
har ett fysiskt tungt arbete dr byggnadsarbetare, lokalvardare, snabbmatspersonal och

underskoterskor inom hemtjénst och pa dldreboenden.




Rdrelsepauser minskar riskerna med
langvarigt stillasittande

AD MANNISKOR GOR UNDER hela sin vakna tid har betydelse, men att minska
stillasittandet under arbetstid fér de som har ett stillasittande arbete ar
en viktig atgard.

Forutom att minska det totala antalet timmar man sitter behévs rorelsevariation under
dagen. Att gora flera avbrott i sittandet kan minska risken for ohilsa, jamfort med att
sitta lange utan avbrott, trots att den totala tiden man sitter 4r densamma. Forskning
visar att det rdcker med nagra minuters avbrott for att minska riskerna med langvarigt
stillasittande. Bade Folkhdlsomyndigheten och den Europeiska arbetsmiljobyran
(EU-OSHA) rekommenderar darfor att stillasittandet avbryts varje halvtimme.

Ungefir 35 procent i arbetsfor alder uppger att de har ett stillasittande arbete. Det ér
en 6kning med néstan tio procentenheter pa tio ar. Inom till exempel transportbran-
schen, pa kontor och inom industrin &r langvarigt stillasittande vanligt.

Kontorsarbetare sitter i genomsnitt fem och en halv timme och bussférare nistan sju

timmar under en atta timmars arbetsdag.

Figur 2. Stillasittande dr vanligt inom manga yrken och det ékar 6ver tid.
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Aterhdmtning minskar riskerna med
langvarigt staende

TT STA FOR LANGE utan tillrdcklig aterhdmtning 4r pafrestande for hjérta och
Ablodomlopp. Vadmuskulaturen ér en viktig pump for att halla igang cirkula-

tionen i kroppen. Att sta lange paverkar dock cirkulationen i vaderna negativt
och kan ge besvir i form av trotthet, svullnad och aderbrack. Risken for sjukdomar i
hjdrta och kirl okar ocks, liksom risken for belastningsbesvir i rygg, hofter, knian, ben
och fotter. For gravida verkar langvarigt stdende vara extra riskfyllt, sarskilt mot slutet
av graviditeten da risken for 4derbrack, hemorrojder, svullna ben, hogt blodtryck och

ryggsmarta okar.

Drygt en av tio arbetstagare star den storsta delen av arbetstiden. Ldngvarigt stdende &r
vanligast inom industrin, bland hérfrisorer, siljare, receptionister, och inom restaurang.
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Vad sdger rekommendationerna?

OLKHALSOMYNDIGHETENS RIKTLINJER FOR Fysisk aktivitet och stillasittande handlar bade

om att 6ka hélsoframjande fysisk aktivitet och om att minska ohélsosamt stilla-

sittande. Riktlinjerna ger reckommendationer som giller for alla, oavsett alder,
kon, kulturell bakgrund, socioekonomisk status eller funktionsnedsattning. Fysisk
aktivitet som ar anpassad till personens aktivitetsniva, hdlsotillstand och fysiska
funktion minskar riskerna for 6verbelastning och skador.

Europeiska arbetsmiljobyran (EU-OSHA) ar den EU-myndighet som samlar in,
sammanstiller, analyserar och sprider information om arbetsmiljorisker. EU-OSHA
har tagit fram rekommendationer specifikt for arbetlivet.

Gemensamt dr att bade Folkhélsomyndigheten och EU-OSHA lyfter fram vikten
av rorelsevariation.

FOLKHALSOMYNDIGHETEN

Rekommenderar vuxna att
® vara fysiskt aktiva under veckan, bade vardagar och helger
® begrdnsaden tid som de tillbringar med att sitta stilla

® tardrelsepauser, nagra minuter varje halvtimme minskar riskerna med langvarigt
stillasittande

® borja med sma mangder fysisk aktivitet och 6ka gradvis frekvensen,
anstrangningsnivan och varaktigheten.

EUROPEISKA ARBETSMILJOBYRAN (EU-OSHA)

Rekommenderar vuxna att
® arbeta sa dynamiskt det gar - vaxla mellan att sitta, sta och ga
® sitta maximalt 50 procent av arbetstiden eller maximalt 5 timmar per arbetsdag
® undvika langvarigt stillasittande genom att avbryta sittandet efter 20-30 minuter
® sta eller réra pa sig i minst 10 minuter efter 2 timmars sittande

® undvika langvarigt staende arbete som pagar
— imeran en timme utan avbrott
— imeran totalt 4 timmar per arbetsdag.

SKAPA RORELSE OCH BELASTA RATT | ARBETSLIVET



Rérelsevariation bidrar till fysisk
aktivitet och ratt belastning

ORELSEVARIATION GOR ATT KROPPENS olika delar ’ ’

belastas pa ett gynnsamt sitt under arbets-

dagen, och ér en viktig forutsittning for god En gynnsam belastning
hilsa. En gynnsam belastning innebdr att rorelser innebar att rorelser
och arbetsstéllningar varieras under arbetsdagen. och arbetsstallningar
Det behdver med andra ord finnas en balans mellan |, arieras under
aktivitet och terhamtning, och riskfyllda arbetsmo-

arbetsdagen.
ment behover atgiardas och begrénsas.

Belastningen behover minska for de arbetstagare som har ett fysiskt pafrestande och
tungt arbete som medfor en risk for ohélsa. Ett fysiskt pafrestande arbete kan behova
avbrytas for dterhamtning, till exempel genom att kunna sitta ner. En annan atgard kan
vara att anvanda lampligt utformad arbets-utrustning for att undvika tunga lyft och att
skjuta eller dra tunga laster.

Arbetstagare som har ett stillasittande arbete kan tvirtom behoéva 6ka den fysiska ak-
tiviteten och avbryta det langvariga sittandet med att sta och gé. For arbetstagare som
star en stor del av dagen behover det finnas majlighet att variera staendet, till exempel
genom att kunna sitta ner eller att ga. Oavsett om arbetet innebar langvarigt stillasit-
tande, langvarigt staende eller ar fysiskt anstrangande, ar rorelsevariation en viktig
16sning.

Vilka arbetsuppgifter man har, och hur dessa dr kombinerade, har avgérande betydelse
for mojligheterna till rorelsevariation. Ett otillrackligt handlingsutrymme, att ha hoga
krav i arbetet och att kdnna sig stressad, kan gora att man inte tar de pauser som man
skulle behova.

Figur 3. Exempel pa rérelsevariation under arbetsdagen.
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Arbeta systematiskt for att
forebygga ohalsa pa arbetsplatsen

utforas utan risk for ohélsa eller olycksfall. Arbetet behover ordnas sa att den

S OM ARBETSGIVARE HAR DU ansvaret for arbetsmiljon och ska se till att arbetet kan
fysiska belastningen inte medfor en risk for ohilsa. Det handlar om att i det

systematiska arbetsmiljoarbetet bade se 6ver om belastningen ér alltfor hog, eller
alltfor lag sasom vid langvarigt stillasittande och stillastdende. Det betyder att du som
arbetsgivare regelbundet ska undersoka arbetsmiljon, bedoma riskerna, atgirda det
som behover atgardas och kontrollera atgardernas effekter.

Undersdk arbetsmiljon

Undersok arbetsmiljon for att se om det finns kvinnor eller mén pé arbetsplatsen
som riskerar att ha ett alltfor fysiskt belastande, stillasittande eller stillastdende arbete.
Undersokningen kan till exempel ske med hjalp av checklistor, medarbetarsamtal och
skyddsronder, och behover omfatta alla arbetsuppgifter och alla arbetstagare. I under-
sokningen ingér att fanga upp ohilsa och tidiga tecken pa 6verbelastning, till exempel
trotthet eller obehag.

Bedom riskerna

Bedom om belastningarna enskilt eller i kombination kan innebéra en risk for skador
i muskler och leder, eller annan ohilsa.

Riskbedomningen bor innehélla information om

e hur linge belastningen férekommer
e hur ofta belastningen férekommer

e hur tungt arbetstagaren belastas (vid till exempel lyft eller skjuta-dra-arbete).

I bedomningen ska fysiska, organisatoriska och psykosociala faktorer vigas in, liksom
mojlighet till dterhdmtning.
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Atgirda det som behovs

Atgirda de problem som du hittade vid riskbedomningen. Efterstrava generella atgar-
der framfor individuella. De atgarder som inte genomfors direkt ska dokumenteras i
en handlingsplan.

Kontrollera atgardernas effekt

Kontrollera och sékerstall att dtgarderna har haft avsedd effekt. Som arbetsgivare
behover du ocksa sikerstilla att atgirderna inte medfort nya risker.

LAS MER

Pa www.av.se kan du Iasa mer om hur du som arbetsgivare kan bedriva det systematiska
arbetsmiljoarbetet.

1
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MARSTA
FORENADE

Atgarder for att skapa rorelse
och ratt belastning

OR ATT ASTADKOMMA EN bra arbetsmiljo behover arbetstagarna medverka i arbets-

miljoarbetet. Det innebar att de ska delta i genomfoérandet av de atgiarder som

syftar till att skapa en bra arbetsmiljo. Arbetstagarna ska ocksé folja arbetsgiva-
rens anvisningar, anvinda anvisad arbetsutrustning och iaktta den forsiktighet i vrigt
som behovs for att forebygga ohilsa och olycksfall. Om en arbetstagare bedomer att en
arbetsuppgift kan medfora risker for hilsan ska hen meddela arbetsgivaren.
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EXEMPEL PA ATGARDER FOR ATT OKA DEN FYSISKA AKTIVITETEN

Sa har kan du bade minska den totala tiden som arbetstagarna sitter och forkorta langa
perioder av oavbrutet sittande.

Organisera arbetet sa att de som har stillasittande arbetsuppgifter regelbundet kan
varva med att sta och ga.

Oka arbetstagarnas handlingsutrymme att paverka arbetet sa att de far tillracklig
rorelsevariation och aterhamtning.

Anvand arbetsutrustning och mébler som gar att justera for att 6ka variationen, till
exempel hdj- och sankbara skrivbord.

Se till att det finns tid for rérelsepauser, garna varje halvtimme.
Erbjud fysisk aktivitet och traning under arbetstid.

Oka arbetstagarnas kunskaper om riskerna med langvarigt stillasittande, hur de
kan avbryta sittandet och upptacka tidiga tecken pa belastningsbesvar.

EXEMPEL PA ATGARDER FOR ATT MINSKA HOG FYSISK BELASTNING

Sa hdr kan du bade minska den tid som arbetstagare utsatts for belastningar som kan vara
ohdlsosamma och géra det méjligt for dem att aterhamta sig tillrackligt.

Ta bort tunga lyft genom att organisera om arbetet sa att de helt kan undvikas.

Organisera arbetet sa att den totala belastningen blir [agre om de tunga lyften inte
kan tas bort helt.

Utforma arbetet och se till att arbetsutrymmet ar tillrackligt stort sa att arbetstagarna
inte behdver arbeta i trottande arbetsstallningar.

Gor det mojligt att ta fler raster och pauser.

Oka arbetstagarnas handlingsutrymme att paverka arbetet sa att de far tillricklig
rorelsevariation och aterhamtning.

Kop in lampligt utformad arbetsutrustning och se till att den anvands och underhalls.

Anpassa underlaget om arbetet innebdr ett langvarigt staende. Underlaget ska ge
lagom svikt och vara stabilt, halksdkert, jamnt och vagratt.

Se till att arbetstagarna har tillrdckliga kunskaper om hur de kan undvika risker i
arbetet, hur de ska anvanda arbetsutrustningen samt hur de kan upptdcka tidiga
tecken pa belastningsbesvar.

Erbjud fysisk aktivitet och traning under arbetstid och sakerstdll att arbetstagarnas
aterhamtning blir tillracklig.
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Arbetet ska vara anpassat
till arbetstagaren

RBETET SKA VARA ANPASSAT sd att ingen arbetstagare ska riskera sin hdlsa, men
Arisken for ohilsa paverkas dven av individuella faktorer. Kombinationen av att

ha ett fysiskt tungt arbete och samtidigt ldg konditionsniva okar till exempel
risken for sjukdom jamfort med att ha ett arbete som inte ar fysiskt tungt. Over de
senaste 20 aren har konditionsnivan sjunkit inom de flesta yrkesgrupper, vilket kan
gora det svért att klara av arbetet. Den storsta nedgangen har skett hos arbetstagare

som har fysiskt kravande arbete, framfor allt bland

man. Det dr ocksd denna grupp som har simst ’
kondition.

Som arbetsgivare har
Om man har en hog fysisk belastning under du en viktig roll i att se

arbetstid och samtidigt en lag konditionsniva till att arbetet inte ar

finns det inte mycket ork kvar till en aktiv fritid. onodigt trottande.

Det kan forklara varfor arbetstagare med fysiskt

kravande arbeten dr den grupp som ror sig minst pa fritiden. Som arbetsgivare har du
en viktig roll i att se till att arbetet inte dr onddigt tréttande. Att organisera arbetet s&
att det finns rorelsevariation och tid for aterhamtning under arbetstid kan cka mojlig-

heterna for arbetstagarna att gora hilsosamma val utanfor arbetet.




Traning framjar arbetstagarnas hadlsa

TT ERBJUDA FYSISK AKTIVITET och traning under arbetstid i kombination med

tillracklig d&terhamtning, kan vara ett sétt att 6ka eller bibehélla arbetstagarnas

styrka och kondition. Tréaning under arbetstid ska dock inte vara den enda
atgdrden for att avhjélpa brister i arbetsmiljon. Traning ska i stéllet ses som ett komple-
ment till 6vriga dtgdrder.

Forskning visar att korta traningspass ett par ganger i veckan under arbetstid kan
minska langtidssjukfranvaron hos arbetstagare, oavsett deras &lder. Styrketraning
under arbetstid kan ocksa férebygga smarta i muskler och leder. Forskning visar dven
att hilsofrdmjande insatser pa arbetsplatsen kan vara kostnadseffektiva genom att
arbetstagarna forbittrar sin arbetsformaga och okar sin

effektivitet och produktivitet. ’ ’

Som arbetsgivare kan du ocksé underlitta for arbetsta- Som arbetsgivare kan
garna att gora hdlsosamma val. Om du tillhandahaller du ocksa underlatta
cykelforvaring och duschrum kan arbetstagarna vilja att  f5r grbetstagarna att
cykla eller promenera till och fran arbetet. Andra sitt att géra halsosamma val.
framja fysisk aktivitet dr att erbjuda friskvardsbidrag, ge

tid for friskvard, ha rorelsepauser pd moten och ta lunchpromenader med kollegor.

I dessa fall dr det dock individens ansvar att ta vara pa de majligheter som erbjuds.

LAS MER

Behdver du ytterligare stdd i arbetet? Ldas mer pa www.av.se och
www.folkhalsomyndigheten.se
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Har du tagit ditt ansvar
som arbetsgivare?

Ta hjalp av checklistan

[] Har dusom arbetsgivare och cheferna i din verksamhet kunskap om hur ni kan
forebygga en ohélsosam belastning (det vill siga bade hog fysisk belastning,
langvarigt stillasittande och stillastdende)?

[[] Har du undersékt om det finns risker for ohilsosam belastning eller langvarigt
stillasittande i din verksamhet?

[] Har du bedémt de risker du har upptickt?

[l

Har du genomfort de atgarder som behovs?

[] Har du féljt upp och kontrollerat att dtgirderna har haft effekt, och
att de inte skapat nya risker?

Folkhdlsomyndigheten

Solna Nobels vig 18, 17182 Solna Ostersund Box 505, 83126 Ostersund
www.folkhalsomyndigheten.se
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