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Abstrakt 

Den digitala arbetsplatsen är något som blivit allt vanligare och det stillasittande 

kontorsarbetet har växt explosionsartat. Långvarigt stillasittande har en mängd negativa 

hälsoeffekter på kroppen samt kan medföra olika typer av belastningsskador. Tidigare 

forskning belyser vikten av ett ergonomiskt arbetssätt för att undvika de konsekvenser 

som kan uppstå av ett stillasittande kontorsarbete.  

 

Syftet med denna studie är att undersöka hur kommunalt anställda i Mellansverige  med 

stillasittande kontorsarbete, under arbetstid, hanterar problematiken som kan uppkomma 

vid ett stillasittande arbete. Detta gjordes genom att undersöka hur och vad de anställda 

gör under arbetstid för att undvika de konsekvenser som kan uppstå med ett 

stillasittande arbete. 

 

Datainsamlingen skedde genom en kvantitativ metod i form av online-enkäter. Detta för 

att det är ett bra sätt att täcka en större grupp människor och det är tidseffektivt. De som 

deltog valdes ut med hjälp av två kontaktpersoner på två kommuner i Mellansverige . 

Kontaktpersonerna distribuerade sedan enkäterna till lämplig urvalsgrupp för studiens 

syfte.  Den besvarades av 131 respondenter varav 90 av dem var kvinnor och 41 var 

män.  

 

Resultatet för studien visade att alla förutom tre personer tar pauser från det 

stillasittande arbetet i olika utsträckning. Dessa pauser togs i olika former där ta 

trapporna var den mest förekommande typen av paus i det stillasittande arbetet. Näst 

intill alla respondenter svarade att de hade tillgång till anpassningsbart bord och stol 

samt ergonomiska hjälpmedel såsom “roller mouse”. Slutsatsen av denna studie visar 

att antalet pauser under arbetstid är varierande hos de anställda. Vissa respondenter 

trodde även att långvarigt stillasittande kunde kompenseras med träning på fritiden. 
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1.0 Inledning 

Dagens teknologi har hjälpt människor på många plan inom flera olika områden, men det har 

även bidragit till fler stillasittande jobb och aktiviteter i vårt samhälle. Tidigare har 

stillasittande använts som en synonym till fysisk inaktivitet, det vill säga att rekommenderad 

mängd fysisk aktivitet inte uppnås. Med stillasittande menas att under vaken aktivitet ha 

inaktiv muskulär aktivitet i de större muskelgrupperna, vilket resulterar i en låg 

energiförbrukning. Ett bra sätt att motverka detta kan vara att ta en paus från stillasittandet, 

vilket innebär ett avbrott i den muskulära inaktiviteten (Ekblom Bak, 2013).  

 

En tidigare studie har visat att kontorsarbetare spenderar 66 - 82 procent sittandes under 

arbetsdagen. Denna studie mätte hur länge kontorsarbetarna satt stilla utan att ta paus och 

ställde det i förhållande till den rekommenderade maxtiden av stillasittande, vilket var 20, 30 

och 55 minuter. Dessa rekommenderade maxtider grundade sig i tre olika studier. Evidensen 

för dessa tre studier var låg och baserades mer på författarens expertis inom området. Ingen av 

respondenterna uppfyllde rekommendationen på en maxtid av 20 och 30 minuter, endast 

några få uppfyllde 55 minuter (Urda, Larouere, Verba & Lynn, 2017; Ryan, Grant, Dall & 

Granat, 2011). I Sverige använder fyra av fem yrkesverksamma en dator på något sätt i sitt 

arbete, vilket är en väldigt stor andel (Arbetsmiljöverket, 2015). Därför är det viktigt att 

arbetsgivaren tar sitt ansvar för arbetsmiljön på dessa arbetsplatser. Även om arbetsgivaren 

har det generella ansvaret angående arbetsmiljön så är det inte bara arbetsgivarens ansvar att 

se till att minska på stillasittandet, även om arbetet sker på distans. Både på individ- och 

gruppnivå finns det ett ansvar som måste följas för att det ska kunna ske någon förändring i 

arbetssättet. Om något känns fel i arbetsmiljön är det viktigt att meddela det till arbetsgivaren 

så problemet kan åtgärdas (Ekblom Bak, 2013).  

 

Det finns en medvetenhet om att långvarigt stillasittande kan bidra till negativa effekter på 

hälsan. Trots medvetenheten spenderas den vakna tiden stillasittande i stor utsträckning både 

under arbetstid och på fritiden (Ekblom Bak, 2013). Ett effektivt sätt att handskas med detta är 

att ta pauser från det långvariga sittandet. Då kontorsarbetare spenderar en större del av 

arbetsdagen framför en dator så vill denna studie fördjupa sig i hur och vad de gör för att 

hantera de problem som kan uppstå av ett stillasittande arbete.  
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1.1 Den digitala arbetsplatsen 

Våra arbetsmiljöer blir allt mer digitala och digitaliseringen slår igenom överallt och den 

påverkar alla. Det spelar ingen roll om du är systemutvecklare, löneadministratör, linjechef, 

vårdbiträde, lärare, servicetekniker eller arbetar i butik, då digitala enheter och verktyg 

används i de flesta dagliga arbeten i stillasittande arbetsställning (Berg & Gustafsson, 2016). 

Det nya sättet att definiera stillasittande bygger på fyra förutsättningar (Hamilton, Hamilton & 

Zedric, 2007): 

 

 Stillasittande är oberoende av övrig fysisk aktivitet kopplat till ökad risk för flera stora 

folksjukdomar och förtida död. 

 Stillasittande och fysisk aktivitet är två skilda beteenden. 

 De negativa kroppsliga svaren (molekylära och fysiologiska) som följer på 

stillasittande är inte enbart motsatsen till de positiva effekter som följer av fysisk 

aktivitet. 

 Personer som redan är otillräckligt fysisk aktiva har sannolikt en ännu högre risk för 

negativa kroppsliga svar om de dessutom är stillasittande en stor del av dagen (ibid). 

 

Digitaliseringen av vårt arbete och våra arbetsmiljöer är tänkt att göra oss mer produktiva, 

innovativa och öka kvaliteten i det vi gör. Det är arbetsgivaren som har huvudansvaret för 

arbetsmiljön på arbetet och den digitala arbetsplatsen är en del av detta. Många arbetsgivare 

tar dessvärre inte sitt ansvar för att identifiera och åtgärda de problem som finns i den digitala 

arbetsmiljön, i synnerhet inte när det gäller hur den digitala arbetsmiljön ser ut och hur den 

fungerar för enskilda medarbetare. Även arbetstagare har ett ansvar att berätta för 

arbetsgivaren om de upptäcker problem eller fel i arbetsmiljön (ibid).  

 

Världshälsoorganisationen (WHO) har lanserat en global struktur för hälsosamma 

arbetsplatser. Konsumenternas förväntningar blir bara högre och högre, samtidigt som företag 

förväntas agera mer ansvarsfullt. Företag förväntas skapa arbetsplatser som är hälsosamma för 

de anställda och förebygga ohälsa och sjukdom på grund av arbetet. Detta förväntas ske i takt 

med att produktiviteten och konkurrenskraften ökar. En hälsosam arbetsplats är en plats där 

anställda och chefer samarbetar för att nyttja en pågående förbättringsprocess för att skydda 
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och främja hälsa, säkerhet och välbefinnande för alla anställda och arbetsplatsens framtida 

hållbarhet (WHO, 2011).  

 
1.2 Arbetsmiljölagen 

En aspekt att ta i beaktande gällande arbete och hälsa är arbetsmiljölagen. Lagens syfte är att 

förebygga ohälsa och olycksfall i arbetet och se till att en god arbetsmiljö uppnås. Lagen 

omfattar alla typer av arbete, oavsett om det är inom privat eller offentlig sektor. Det är viktigt 

att arbetet utformas så att arbetstagaren inte utsätts för fysiska eller psykiska belastningar som 

kan medföra ohälsa. 

Arbetsmiljön ska vara tillfredsställande till hur arbetet är utformat och till hur den sociala och 

tekniska utvecklingen är i samhället. Arbetet ska anpassas till människors olika 

förutsättningar både i fysiskt och psykiskt avseende. Det är viktigt att arbetstagaren ges 

möjlighet till att vara med och utforma sig egen arbetssituation, samt att arbetet ska ge 

möjlighet till variation och sociala kontakter (Arbetsmiljöverket, 2016). 

Det finns detaljerade föreskrifter för arbetsplatsens utformning, arbete vid bildskärm, 

belastningsergonomi och systematiskt arbetsmiljöarbete. Lagen och föreskrifterna reglerar 

även hur arbetsgivare och arbetstagare ska samverka, när det gäller området ergonomi. Ett 

systematiskt arbetsmiljöarbete är viktigt för att kunna förbättra arbetsmiljön (Mathiassen, 

Munck-Ulsfält & Nilsson, 2014). Detta innebär bland annat att regelbundet: 

 Undersöka arbetsförhållandena. 

 Göra en riskbedömning och dokumentera riskerna. 

 Åtgärda de risker som kommit fram och göra en handlingsplan för de risker som inte 

genast kan åtgärdas. 

 Följa upp och kontrollera genomförda åtgärder regelbundet (ibid). 

Riskerna i arbetet ska bedömas utifrån belastningarnas duration (hur länge), frekvens (hur 

ofta) och intensitet (hur mycket). Arbetsställningar och arbetsrörelser, manuell hantering och 

annan kraftutövning, repetitivt arbete, handlingsutrymme samt kunskap och information är 

faktorer som på olika sätt ska beaktas (ibid).  
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1.3 Utformningen av arbetsplatsen 

Mathiassen (2014) listar olika tips på hur en bra datorarbetsplats ska vara utformad. 

Tangentbordet ska vara lågt och ha en lång sladd alternativt vara trådlöst för att kunna 

placeras lämpligt på skrivbordet. Styrdonet ska passa handen och ligga nära tangentbordet, 

helst ligga en liten bit in på skrivbordet så att underarmen kan vila på bordet. Angående 

utformningen av platsen så har Arbetsmiljöverket föreskrifter på krav hos en arbetsgivare.  

Ett viktigt villkor är att individen kan anpassa arbetshöjd efter sin kroppslängd, till exempel 

genom ett höj- och sänkbart bord eller en arbetsstol med sådana funktioner. Ett höj- och 

sänkbart bord som är elektriskt manövrerat är ett sätt för individen att kunna variera sin 

arbetsställning så olika muskler får aktiveras och vila (Mathiassen, 2014). En tidigare studie 

har gjorts på 28 individer från USA som spenderade mer än hälften av arbetsdagen 

stillasittande. Studiens syfte var att undersöka deltagarnas erfarenhet av ett höj- och sänkbart 

bord efter fyra veckor. Efter att ha fått en genomgång kring ergonomi och en stödmatta så 

hade 96% av deltagarna en positiv erfarenhet av de höj- och sänkbara borden. En mängd 

positiva efterföljder upplevdes så som ökning av energi, ”face-to-face” kommunikation med 

arbetskamraterna och mer medvetenhet om sin kroppshållning är några sådana. De upplevde 

också ett visst kroppsbesvär i början på grund omställningarna men det försvann efter två 

veckor (Dutta, Walton & Pereira, 2013). 

Variationer i vardaglig, lågintensiv fysisk aktivitet ger en markant skillnad i total daglig 

energiförbrukning. Levine et al. (2005) fann att överviktiga individer som satt cirka 2 timmar 

längre per dag än normalviktiga individer kunde ha ökat sin energiförbrukning med 350 kcal 

enbart genom att stå upp under samma tid. Den energiförbrukningen motsvarar ungefär en 

liter läsk.     

En bra arbetsstol är också ett viktigt redskap. Stolen ska vara lätt justerbar efter användarens 

egna behov för bästa sittkomfort och ge möjlighet till en varierad arbetsställning. Den ska 

helst gå att vinkla framåt så att en ridsittande position efterliknas. Detta tillåter användaren att 

få in sina ben under stolen. Positionen ger en liknande arbetsställning till att stå vilket är bra 

för ryggraden. Vid en annan arbetsställning som är lite mer avslappnad så spelar ryggstöd och 

armstöd en stor roll. Det är något som inte alla vill ha men är en bra funktion för att låta 

musklerna vila (Prevent, 2002).  
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1.3.1 Tekniska arbetsredskap 

Tangentbord är ett arbetsredskap som det finns mängder av olika modeller på då alla föredrar 

olika (Prevent, 2002). Beroende på vad du har för arbetsställning så kan en viss modell vara 

att föredra. En allmän rekommendation är att undvika “uppförsbacke” då det placerar handen 

i en dålig ergonomisk vinkel. Ett handlovsstöd i samband med tangentbordet är att föredra om 

det är lågt placerat. Det är även viktigt att styrdonet är på samma höjd som tangentbordet. Hur 

användningen av styrdonet sker har stor betydelse. Om det sker långt från kroppen en längre 

tid så blir det onödigt mycket belastning på underarmen som kan orsaka musarm. Vilket är ett 

samlingsnamn för olika komplikationer i armen. Precis som med arbetsställning är det viktigt 

att använda tangentbordet och styrdonet i varierande lägen för att undvika den långa, 

lågintensiva belastningen. Datorskärmen placeras efter bord, stol, tangentbord och styrdonets 

positioner. Något att eftersträva är att skärmen ska vara i den höjden så att blicken är aningen 

nedåtriktad för ett bra läge för ögon och nacke (Ibid). Dessa åtgärder kan hjälpa individen mot 

de negativa effekter som medföljer ett stillasittande arbete. 

 

1.4 Fysiologiska effekter av det stillasittande arbetet 

En av dessa negativa effekter är övervikt. Det är inget nytt fenomen i vårt samhälle, men det 

finns samband mellan ökningen av överviktiga personer och vårt stillasittande. Fetma i 

samhället har fördubblats sedan 1980 och är vanligare än undernäring/svält. Av den svenska 

befolkningen (16 - 84 år) klassas 46 procent som överviktiga idag (FYSS, 2017). I och med 

att stillasittande medför en låg energiförbrukning så är kopplingen tydlig till varför denna 

ökning har skett. Stillasittandet är dock inte ensam faktor till den stegrande övervikten utan 

det är fler faktorer som spelar in (Darius, Tomas & Irving B Harris, 2013). En annan studie 

påvisar ett samband mellan personer som sitter under längre perioder och har ett högt BMI 

(Lin, Courtney, Lombardi & Verma, 2015). 

 

I en studie gjord på den vuxna befolkningen i Australien så jämfördes stillasittande och 

metabola syndromet (Dunstan et al, 2005). Den visade att för varje stillasittande timme ökade 

risken för metabola syndromet med 26 procent hos kvinnor oberoende av övrig medel- till 

högintensiv fysisk aktivitet. Däremot sågs en motsvarande minskad risk på 28 procent genom 

30 minuter ökad fysisk aktivitet (ibid). Individer som har flera små avbrott från stillasittandet, 

det vill säga de som tar en kort paus då och då har en lägre risk än individer som hade totalt 
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samma stillasittande tid per dag men som satt i längre perioder att drabbas av metabola 

syndromet (Healy et al, 2008).  

 

Stillasittande är en oberoende riskfaktor för flera olika sjukdomar och förtida död visar 

senaste årens forskning (Folkhälsomyndigheten, 2018). Rent fysiologiskt finns det ett 

samband mellan stillasittande och den effekt som avsaknad av muskelarbete har på 

energiförbrukning, fettomsättning och genuttryck. Fettsyrametabolismen och 

lipoproteinomsättningen påverkas också av stillasittande, då detta beteende medför en lägre 

aktivering av lipoproteinlipas (ibid). Det finns dos-responssamband mellan stillasittande tid 

och flera kardiometabola riskfaktorer, alltså tillstånd som kan öka risken för hjärt- och 

kärlsjukdomar. Några av dessa är högre midjeomfång, BMI, systoliskt blodtryck och lägre 

HDL (kolesterol). Tiden som ägnas åt stillasittande visar sig vara kopplad till fetma, diabetes 

och metabola syndrom (ibid).  

 

Även bland dem som når upp till den rekommenderade fysiska aktivitetsnivån finns ett dos-

responssamband mellan stillasittande och flera kardiometabola riskfaktorer 

(Folkhälsomyndigheten, 2018). Risken för fetma eller bli överviktig är mer än dubbelt så stor 

hos dem som både sitter mycket och är fysiskt inaktiva. Både för de som sitter mycket, rör sig 

tillräckligt och de som inte rör sig tillräckligt men utför lågintensiva aktiviteter är risken att ha 

ett BMI ≥ 25 lika stor (ibid). Slutsatsen av detta blir att det är lika viktigt att minska den 

stillasittande tiden som att öka den fysiska aktivitetsnivån för att förhindra övervikt. Ett annat 

dos-responssamband som finns inom detta beteende är stillasittande och förtida död när det 

gäller kardiovaskulär mortalitet och total mortalitet. Detta gäller även hos dem som är fysiskt 

aktiva. Därför är det viktigt att kunna bryta stillasittandet med många korta pauser då det ger 

positiva hälsoeffekter (ibid).  

1.4.1 Muskelbesvär 

Repetitivt och stillasittande arbete är något som efter tid kan leda till olika besvär, som 

obehag och värk. Orsaken kan vara att musklerna spänns hela tiden. Forskningen har visat att 

besvär i nacke, rygg och axlar är negativa effekter som kan uppkomma av ett stillasittande 

arbete. I en studie gjord på 37 kvinnor i Taiwan med stillasittande arbete och livsstil, så 

upplevde hela 81% av dem nack- och axelsmärtor. Detta berodde på faktorer som ålder och 

att de länge arbetat med ett stillasittande arbete som bidrar till minskat blodflöde kring det 

drabbade området (Bau, Chia, Wei, Li & Kuo, 2017). Dessa smärtor kan vara svåra att bli av 



 

7 

 

med, speciellt om inte grundorsaken till problemen åtgärdas. Ett sätt att underlätta dessa 

smärtor kan va att ta pauser i form av lätta stretchövningar.  

 

En tidigare studie påvisar att enklare stretchövningar i axlar, nacke och rygg två gånger om 

dagen under arbetstid kan minska smärtor i dessa områden (Tunwattanapong, Kongkasuwan 

& Kuptniratsaikul, 2016). Statistik som arbetsmiljöverket tagit fram visar på att 35 procent av 

de med smärtor i de ovan nämnda partierna har ett stillasittande, digitalt arbete. Det finns 

ingen arbetsplats som är gjord för att kunna sitta stilla ett helt arbetspass vid en bildskärm 

utan att få besvär över tid. Människan mår bra av rörelse och variation och det är något varje 

arbetsgivare bör ha i beaktande (Arbetsmiljöverket, 2015).  

Belastningen under arbetet är av stor vikt för hur snabbt trötthet och smärta i muskler och 

leder uppträder. Detta kan i sin tur leda till både akuta och kroniska besvär, men även 

sjukdomar. Arbetet rekommenderas att utformas så att det ger en belastningsvariation och att 

det finns tillräckligt många 1pauser. Pausernas karaktär avgörs beroende av hur belastningen 

ser ut under arbetet. När det gäller ergonomi och fysiska belastningar så finns det tre typer av 

skadliga fysiska belastningar: 

 Enstaka mycket höga belastningar 

 Upprepade måttligt höga belastningar 

 Långvarig belastning med låga eller mycket låga belastningar 

Människokroppen är gjord för att den ska röra på sig och för att då kunna behålla kroppens 

funktioner krävs en lagom blandning av fysisk rörelse, belastning och återhämtning. Det är 

viktigt att ha en mellanzon när det gäller belastningar i arbetet. En hög dos kan vara 

nedbrytande för kroppens vävnader och en för låg är inte heller positivt. I denna mellanzon är 

det viktigt att variation förekommer mellan belastning, aktivitet och vila, samt att de varierar 

lagom länge (Holmström & Olsson, 2014). Tröttheten som i sin tur kan förekomma under 

arbetet hänger ofta ihop med smärta från olika kroppsdelar. Dessa två tillsammans är ofta en 

varning om att det finns risk för kroppsskada. Detta är dock inte trötthet som är relaterad till 

sömn (ibid).  

Att sitta framför en dator under en längre tid skapar en långvarig och låg belastning på 

kroppen. En studie har mätt muskulär aktivitet på muskler som oftast används under ett 

stillasittande arbete. Detta gjordes med hjälp av elektromyografi (EMG) under högerhänta 
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rörelser som skulle likna ett stillasittande arbete på 20 friska personer som saknar en tidigare 

historia av muskelskador. Den muskeln som belastades mest var vänstra erector spinae, detta 

kan bero på att den ständigt är aktiverad medan högerarmen utförde testaktiviteten. Ett tydligt 

resultat visade att muskelaktiviteten ökade ju längre personen utförde testet, speciellt när 

arbetet utfördes långt ifrån kroppen. Detta visar hur viktig arbetsställningen är samt 

konsekvenserna av att inte ta pauser i arbetet (Nur & Dawal, 2010).  

 

1.5 Pauser i arbetet 

Det långvariga stillasittandet utan pauser medför hälsorisker som kan få allvarliga 

konsekvenser. Detta beteende med långvarigt sittande utan avbrott i form av fysisk aktivitet 

kan leda till förkortad livstid (Dunstan, Howard, Healy & Owen, 2012). Forskningen har 

fokuserat mer på vikten av att ta pauser från det stillasittande arbetet än vad som görs under 

dessa pauser. Hälften av den globala befolkningen representeras av arbetare och varje arbetare 

spenderar i genomsnitt en tredjedel av sitt vuxna liv på sin arbetsplats. Kontorsarbetare är en 

av de största yrkesgrupperna och till stor del stillasittande. Exempel på aktiviteter som är 

lämpliga att utföra under arbetsdagen för att minska hälsoriskerna för detta arbetssätt är: 

 

 Att stå och ta avbrott från datorn var 30e minut. 

 Ta stående pauser under långa möten för att minska stillasittandet. 

 Stå under telefonsamtal. 

 Gå till en kollega istället för att ringa eller maila. 

 Använda sig av höj- och sänkbart skrivbord och därigenom kunna variera 

arbetsposition så ofta som möjligt. 

 Gåmöten istället för rumsmöten 

 Använda sig av headset eller högtalare vid telefonmöten så att det finns 

möjlighet till mer varierande arbetsposition (ibid). 

Också vid en fysiskt aktiv fritid är det skadligt med långvarigt sittande utan pauser. FYSS 

(2017) nämner allmänna rekommendationer kring fysisk aktivitet. Till exempel 

muskelstärkande intensitet eller 75 minuter med hög intensitet. Oavsett om detta uppfylls så 

nämner FYSS (2017): ” Långvarigt stillasittande bör undvikas. Regelbundna korta pauser 

(”bensträckare”) med någon form av muskelaktivitet under några minuter rekommenderas för 

dem som har stillasittande arbete eller sitter mycket på fritiden. Detta gäller även de som 

uppfyller rekommendationerna om fysisk aktivitet ovan”. Korta avbrott i stillasittandet för 
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personer som vanligtvis inte är fysiskt aktiva eller har diabetes typ två kan ge positiva 

metabola effekter. Personer som är fysiskt aktiva regelbundet får också positiva metabola 

effekter men de måste dock ha en högre intensitet på fysisk aktivitet under pausen (FYSS, 

2017).  

 

1.6 Problemformulering 

Det är inget nytt att ett långvarigt stillasittande arbete kan medföra negativa hälsoeffekter. Det 

finns flera faktorer och synvinklar att undersöka på en arbetsplats gällande stillasittande 

arbete. Denna studie har valt att rikta in sig på vad och hur de anställda gör för att undvika 

långvarigt stillasittande under arbetstid. Studien kommer fokusera på aspekter under arbetstid, 

som de ergonomiska förutsättningarna, hur ofta de tar pauser samt vad de gör under dessa 

pauser. Det finns en hel del forskning om vilken effekt pauser har på personer med 

stillasittande arbete och deras hälsa. Dock inte lika mycket om vad personer gör under 

pauserna.  

 

1.7 Syfte 

Syftet med denna studie är att undersöka hur kommunalt anställda i Mellansverige  med 

stillasittande kontorsarbete, under arbetstid, hanterar problematiken som kan uppkomma vid 

ett stillasittande arbete.   

1.7.1 Frågeställningar 

Vad gör de anställda under arbetstid för att förhindra de negativa effekterna av ett 

stillasittande arbete?  

Vilka ergonomiska redskap använder de anställda sig av under arbetstid? 

2.0 Metod 

Metodvalet för denna studie var en kvantitativ metod. Valet av metod grundade sig på att 

syftet med forskningen var att finna information om en större grupp individer, händelser eller 

situationer, det vill säga att undersöka något på bredden. I detta fall respondenternas åtgärder 

och tankar. Det fanns intresse att finna det gemensamma, det som var representativt för en 

större grupp och det genomsnittliga. Utgångspunkten för denna metod var att det som ska 

studeras ska vara mätbart. För att en egenskap eller ett begrepp ska kunna mätas var det 

nödvändigt att operationalisera begreppen.  Detta var avgörande för att begreppen skulle 
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kunna användas vetenskapligt (Hassmén & Hassmén, 2008). Frekvens och varaktighet var 

centrala begrepp i studien. För att säkerställa att begreppen var mätbara, tydliga och att de inte 

kunde missförstås så skickades enkäten ut till tre respondenter som svarade och gav feedback 

på enkätens utformning och innehåll. 

  

Den centrala delen i studien var hur kommunalt anställda med stillasittande kontorsarbete 

hanterade problematiken som kan uppkomma vid stillasittande arbete. Då studien riktade sig 

mot en större grupp och skulle undersöka ett fenomen ur ett bredare perspektiv så passade 

detta metodval (ibid). 

 

Studien genomfördes med hjälp av en enkät. Det fanns flera fördelar med att använda sig av 

en enkät för studien. Enkäter är ett billigt sätt att administrera eftersom allt sker digitalt och 

inte kräver några resor eller längre telefonsamtal. Det är ett snabbt sätt att kunna nå ut till en 

stor grupp. Enkäter passar respondenternas behov bra då de ges möjlighet att svara när de har 

tid och möjlighet. Det finns inte någon intervjuare som kan påverka eller styra respondenterna 

i sina svar, samtidigt gav det dock ingen möjlighet till uppföljande följdfrågor och 

tilläggsinformation (Bryman, 2008). 

 

2.1 Genomförande   

Datainsamlingen för studien skedde genom den enkät som skickas ut till respondenterna via 

mail. För att komma i kontakt med respondenter till denna studie så har två kommuner i 

Mellansverige  kontaktats. På respektive kommun fanns en kontaktperson som var kända för 

författarna sedan tidigare. Kontaktpersonerna har informerats kring studiens syfte så att 

enkäten når ett handplockat urval. Kontaktpersonerna skickade endast ut enkäten via mail till 

avdelningar där respondenter med stillasittande kontorsarbete arbetade. Detta för att undvika 

att icke relevanta respondenter svarade på enkäten då det kunde minska resultatets reliabilitet 

och validitet (Hassmén & Hassmén, 2008).  

 

Valet av kontaktpersoner var ett bekvämlighetsurval, de var båda bekanta med författarna sen 

tidigare (Hassmén & Hassmén, 2008). Det andra kriteriet för att dessa två valdes till 

kontaktpersoner var deras position inom kommunen och möjlighet att distribuera ut enkäten 

till respondenter som var relevanta för studiens syfte. Respondenterna fick svara på frågorna 

på egen hand. Respondenterna fick kort information genom ett informationsbrev innan de 

besvarade enkäten om vad den kommer innehålla, syftet med att svara på den och varför just 
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de hade blivit utvalda. Detta är en deskriptiv forskning och därför var en enkät 

tillvägagångssättet för att få svar på studien syfte (Ibid). Respondenterna skulle besvara 

enkäten utifrån hur de upplever en vanlig arbetsdag.  

 

Grundstrukturen för enkäten arbetades fram med hjälp av en tidigare studie gjord av Pedisic et 

al (2014). En sökning efter färdiga enkäter med hög validitet gjordes utan större resultat. Med 

stöd från Pedisic et al (2014) utformades enkäten utifrån studiens syfte och två 

frågeställningar. Enkäten genomgick en pilotundersökning av ett antal bekanta för att 

säkerhetsställa att enkäten var lättförståelig samt om frågorna gav svar på vad studiens ville 

undersöka (Bryman, 2008). I samband med enkäten så medföljde ett informationsbrev som 

tydligt beskrev studiens syfte och de etiska aspekter som studien tog hänsyn till. 

 

2.2 Urval 

Ett centralt begrepp i urvalet är population, men i detta fall var målpopulation ett mer 

specifikt begrepp. Detta användes för att beteckna den population som var av intresse för den 

aktuella undersökningen (Hassmén & Hassmén, 2008). Målpopulationen för denna studie var 

kommunalt anställda med stillasittande arbete i Mellansverige , då studien riktade sig till 

respondenter med stillasittande arbete. Målpopulationen var tydligt vald och det fanns tydliga 

ramar för vilka som ingick i populationen (ibid). Enkäten mailades till två kontaktpersoner 

som sedan vidarebefordrade den till de som är kommunalt anställda med stillasittande arbete 

så att respondenter som var relevanta för studien besvarade enkäten. Då den skickades ut 

personligen till respondenterna, kunde de svara på den utan yttre påverkan och utan tidspress.  

 

Studien gjordes på två kommuner i Mellansverige . Valet av dessa två berodde på 

tillgängligheten att kunna nå ut till rätt respondenter som var relevanta för studiens syfte. 

Andra aspekter som påverkade valet av kommuner var invånarantalet och deras intresse över 

att delta i studien. Invånarantalet i kommunerna låg på 70 000 – 100 000. I den ena mailades 

enkäten ut till 267 respondenter på kommunledningskontoret och i den andra till 95 

respondenter.  

 

I studien ingick 131 respondenter. Fördelningen mellan män och kvinnor var slumpmässig då 

enkäten riktade sig till respondenter med stillasittande arbete oavsett kön. Av de som svarade 

så var 68,7 procent kvinnor och 31,3 procent män. Åldersfördelningen på de som svarade var 
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13 procent 18 - 29 år, 17,6 procent 30 - 39 år, 27,5 procent 40 - 49 år, 32,1 procent 50 - 59 år 

och 9,9 procent 60 år eller äldre.  

2.2.1 Bortfall och felkällor 

Totalt fick 358 respondenter tillgång till enkäten. Då 131 respondenter svarade på enkäten 

betydde detta ett bortfall på 63 procent. Skillnaden mellan antalet respondenter i de två 

kommunerna berodde på kommunernas storlek samt att ena kontaktpersonen hade tillgång till 

flera avdelningar med stillasittande arbetare. Den ena kommunen var även mitt uppe i ett 

projekt, vilket kontaktpersonen meddelade författarna om och informerade att detta kunde 

leda till bortfall. Den andra kommunen fick något kortare tid på sig att svara på enkäten, då de 

fick tillgång till den någon dag senare. På grund av tidsbrist var författarna tvungna att stänga 

enkäten, vilket gjorde att ena kommunen fick något kortare svarstid och därav en del bortfall. 

Ett eventuellt fel som kan benämnas vid denna studie är under datainsamlingen. Felkällan vid 

insamlingen kan vara att respondenterna misstolkat någon fråga och därför angivit ett annat 

svarsalternativ än om de förstått frågan på ett korrekt sätt. Ett annat fel som kan ha uppstått är 

att någon av kontaktpersonerna skickade ut enkäten till någon respondent som inte var 

relevant för studien, vilket kan anses som en mänsklig faktor när ett stort utskick sker 

(Bryman, 2008).  

 

2.3 Litteraturgenomgång 

Innan studien påbörjades så gjordes en litteratursökning i olika databaser för att undersöka 

utbudet av vetenskapliga artiklar om det valda ämnet. Det visade sig finnas mycket tidigare 

forskning gällande stillasittande och dess konsekvenser. Filter har använts under sökningen 

för att uppnå en så exakt sökning som möjligt. De filter som användes vid sökningen var peer 

reviewed. Med peer review som filter innebär det att träffarna för sökningen innefattar artiklar 

och tidsskrifter som är granskade av oberoende, självständiga granskare som kan säkerställa 

artikelns lämplighet (Gratton & Jones, 2010). Andra avgränsningar som användes var full text 

så allt material fanns tillgängligt och begränsat årtal på artiklarna till 2008 - 2018.  

 

Sökorden som användes var: sedentary, consequences sedentary, sedentary work, office work, 

sit-stand tables. Dessa sökord har kombinerats med den booleska termen AND för att 

sammanlänka de olika sökorden. Även vissa tilläggsord har använts under sökningens gång, 

dessa gav dock inte några träffar som använts i studien. Studien har endast använt sig av 

databasen Discovery. Utöver artiklarna har relevant kurslitteratur använts.  
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2.4 Etiska överväganden 

Det fanns etiska principer som var viktiga att ha i åtanke när studien genomfördes. För att 

skydda forskningsdeltagare så finns det fyra krav som bör beaktas (Bryman, 2008). 

1. Informationskravet: Forskaren ska informera de av forskningen berörda om den aktuella 

forskningsuppgiftens syfte. Respondenterna ska vara medvetna om att det är frivilligt att delta 

i studien och möjligt att hoppa av. Det ska även framgå vilka moment som ingår i 

undersökningen (Bryman, 2008). Denna information förmedlade författarna via ett 

informationsbrev som samtliga respondenter fick ta del av innan undersökningen. Det 

framgick även i den korta introduktion som fanns i enkäten.     

2. Samtyckeskravet: Respondenterna i en undersökning har rätt att själv bestämma över sin 

medverkan (Bryman, 2008).  

3. Konfidentialitetskravet: Uppgifter om alla ingående respondenter i en studie skall ges 

största möjliga konfidentialitet och personuppgifter skall förvaras på ett sådant sätt att 

obehöriga inte kan ta del av den (Hassmén & Hassmén, 2008). Det var bara författarna som 

hade tillgång till den insamlade data som enkäten gav. Respondenterna behövde inte uppge 

någon personlig information (e-mail, namn) som på något sätt skulle kunnat spåra dem.  

4. Nyttjandekravet: Uppgifter insamlade om enskilda respondenter får endast användas för 

forskningsändamål (Hassmén & Hassmén, 2008). All information från studien var endast till 

för forskning, vilket framgick i informationsbrevet.  

Det fanns även flera etiska principer som var viktiga att ha i åtanke när studien genomfördes. 

Det fick inte förekomma någon skada för deltagarna, brist på samtycke, inkräktning på 

privatlivet eller någon form av bedrägeri (Bryman, 2008). De som deltog studien 

informerades om att de kommer var helt anonyma och inte möjliga att spåra på något sätt. 

 

2.5 Analys 

Efter datainsamlingen analyserades materialet av författarna. Kvantitativa studier använder 

sig ofta av deskriptiv statistik. Den deskriptiva statistiken innebär en beskrivning och en 

sammanfattande redogörelse för hur datamaterialet fördelat sig. Resultatet redovisades i text, 

tabeller och diagram. För att analysera och redogöra för den data som studien visade så 
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användes Excel från Microsoft. Programmet är lämpligt att använda vid grundläggande 

statistik och för att skapa tydliga och konkreta tabeller och diagram (Hassmén & Hassmén, 

2008).  

 

2.6 Design 

Enkäten var designad i google docs och utformad så att den bestod av 16 stängda och två 

öppna frågor som var utformade att svara på studiens syfte och frågeställningar. 

Enkäten inleddes med en kort presentation om vad syftet med studien var, målgruppen, antal 

frågor, anonymitet och att det var helt frivilligt att besvara den.  

 

De första frågorna i enkäten handlade om kön och ålder. Sedan följde två frågor om antalet 

pauser och deras varaktighet. Största delen av de återstående frågorna i enkäten bestod av 

frågor med fyra svarsalternativ. Dessa är: stämmer helt, stämmer delvis, stämmer till viss del 

och stämmer inte alls. Det fanns även ett fåtal frågor som var utformade som ja och nej frågor 

och där valdes stämmer och stämmer inte som svarsalternativ. De två öppna frågornas 

funktion skiljde sig från varandra. Den första var ett komplement till en sluten fråga och den 

sista fungerade som ett komplement till hela enkäten för att få ut eventuell information från 

respondenterna som de ansåg vara viktig och inte hade inkluderats i någon av de ovanstående 

frågorna. Fördelen med att använda slutna frågor är att det är lättare att förbereda för kodning 

och använda informationen när den ska datoriseras. Detta gör att kodningen kan göras i förväg 

till skillnad från de öppna frågorna (Bryman, 2008). 

   

Att antalet svarsalternativ var fyra stycken i majoriteten av frågorna var ett medvetet val. Det 

tvingar respondenterna att göra ett aktivt val och att inte av ren bekvämlighet lägga sig i 

mitten om det exempelvis hade varit en femgradig skala. Att använda sig av fyra 

svarsalternativ gör det även lättare att kunna se en tydligare svarsbild och på så vis förenkla 

möjligheterna att kunna dra slutsatser (Trost & Hultåker, 2016). 

 

Samtliga svarsalternativ var uppställda vertikalt och inte blandade med horisontella alternativ. 

Detta för att förminska risken för förvirring och att respondenten kryssade i på fel ställe, 

speciellt om respondenten av någon anledning utförde enkäten under tidspress. En annan 

orsak till att svarsalternativen var uppställda vertikalt var att det var lättare att skilja dem från 

frågan då. Själva kodningen underlättades även vid den här typen av design (Bryman, 2008). 

För att minska problemet med bortfall så var enkäten designad så användarvänlig som 
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möjligt. Med de menas att den inte var för lång och att det inte var för tätt mellan frågorna, 

men att den ändå hade en professionell design (ibid).  

 

2.7 Reliabilitet och validitet 

Tillförlitlighet och upprepbarhet är något som är viktigt i forskningsvärlden. Reliabilitet är det 

vanligaste begreppet inom forskning och handlar om upprepbarhet så om två observationer 

eller studier utförs tätt efter varandra ska resultatet bli detsamma (Hassmén & Hassmén, 

2008). För att reliabiliteten skulle vara så hög som möjligt i studien så undveks svåra begrepp 

och ord så att alla respondenterna förstod frågorna på samma sätt för att undvika missförstånd. 

 

För högsta möjliga validitet i studien, det vill säga att fånga de variabler och fenomen som var 

av intresse, så valdes respondenterna efter arbete så att svaren vart relevanta för studiens syfte 

(Hassmén & Hassmén, 2008). Respondenterna fick genomföra enkäten i sin arbetsmiljö vilket 

kan vara ett bra sätt att få ut rätt information då de såg och upplevde sin vardag samtidigt som 

de svarade. 

3.0 Resultat 

I denna del redovisas resultatet från enkäten utifrån studiens syfte och frågeställningar.  Det 

presenteras i form av tabeller där staplarna i figurerna visar antalet respondenter för respektive 

svarsalternativ för de frågor med färdiga svarsalternativ samt citat för de frågor där de fått 

svara med egna ord. Resultatdelen delas in i olika tematiska kategorier för en tydligare 

struktur. Syftet med denna studie var att undersöka hur kommunalt anställda i Mellansverige 

med stillasittande kontorsarbete, under arbetstid, hanterar problematiken som kan uppkomma 

vid ett stillasittande arbete. Frågeställningarna var vad gör de anställda under arbetstid för 

att förhindra de negativa effekterna av ett stillasittande arbete och vilka ergonomiska redskap 

använder de anställda sig av under arbetstid? 

 

3.1 Frekvens och varaktighet   
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Figur 1. Antal pauser från det stillasittande arbetet. 

 

Under kategorin frekvens och varaktighet fick respondenterna svara på hur många gånger om 

dagen de tog paus och hur långa dessa pauser varade i minuter. Som figur 1 visar så tar näst 

intill alla ut av respondenterna pauser under arbetsdagen i olika utsträckning. Endast tre 

respondenter svarade att de tar noll pauser under arbetstid. Andelen som bara tar en paus om 

dagen var enbart sex respondenter. Vidare så visar figur 1 att 122 av 131 respondenter tar två 

eller flera pauser under arbetsdagen. De två klart vanligaste svarsalternativen är att de tar tre 

eller fem pauser under sin arbetsdag.  
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Figur 2. Varaktigheten på respondenternas pauser. 

 

Pausernas varaktighet var varierande. Figur 2 visar att 87 av 131 respondenter svarade att 

deras pauser varade upp till nio minuter. Även 10 - 19 minuter var en vanligt förekommande 

duration på dessa pauser. Endast fem respondenter har svarat 30 - 49 minuter och mer än 50 

minuter.  

 

På frågan om de upplevde att det fanns tid för pauser i arbetet så svarade 39 respondenter att 

det fanns tid för pauser. 42 respondenter tyckte det ”stämmer delvis”, 44 respondenter 

”stämmer till viss del” och sex respondenter kände att det inte alls fanns tid för pauser. Detta 

visar att hela 38,2 procent känner någon form av tidsbrist för att kunna ta paus från sitt arbete.  
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3.2 Pauser i arbetet 

 

Figur 3. Olika typer av pauser i det stillasittande arbetet. 

 

Som tidigare nämnts så finns det en mängd olika tips på pauser från det långvariga 

stillasittandet. I enkäten frågades respondenterna om de utövade något av de tidigare nämnda 

tipsen. I figur 3 ovan följer några av frågorna från enkäten som berör de olika typerna av 

pauser. Figur 3 visar att svaren kring de olika pauserna har en viss spridning. På frågan om de 

utnyttjar raster eller lunchen till att röra på sig svarade 30 respondenter att de höll med helt till 

påståendet och 19 att de inte alls höll med. Resterande höll med delvis eller till viss del. Andra 

frågan i tabellen visar att en majoritet av respondenterna går till kollegor för att framföra ett 

meddelande snarare än att maila.  

 

På frågan om de ställer sig upp eller rör på sig medans de talar i telefon så visar tabellen att 

det är väldigt stor spridning mellan svarsalternativen. I relation till de andra frågorna i tabellen 

har denna fråga flest “Stämmer inte alls” vilket tyder på att stor del av respondenterna 

fortfarande sitter kvar vid sin arbetsstation under telefonsamtal. Sista frågan i figur 3 visar 

tydligt vilket det mest frekventa alternativet till att röra på sig under arbetstid och bryta det 

stillasittande arbetet är. På frågan om respondenterna tog trapporna för att ta sig till en annan 

våning svarade 66 “Stämmer helt” och nio uppgav att de inte använde sig av trapporna. 

Utöver detta nämner en respondent: 

 

“Jag skriver ibland ut på en skrivare lite längre bort än den som jag har närmast, bara för att 

få rörelsen” 
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Figur 4. Om paus/stretchövningar utförs under arbetstid. 

 

En annan typ av paus i det stillasittande arbetet som visat sig ha positiva effekter på kroppen 

är att göra lätta stretch/pausövningar. När respondenterna frågades ifall de utförde 

stretch/pausövningar under arbetstid så svarade mer än hälften “Stämmer inte alls”. Som figur 

4 ovanför visar så är det enbart en liten andel på åtta respondenter som svarat “Stämmer helt”. 

En respondent förtydligar i slutet av enkäten: 

 

“Tränar dagligen vid skrivbordet med minibands, träningsband, hantelvikt och står på 

balanskudde.”  
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3.3 Ergonomiska förutsättningar 

Respondenterna fick svara på hur deras ergonomiska förutsättningar såg ut på deras 

arbetsplats. 130 ut av 131 respondenter hade tillgång till en arbetsstol som gick att justera och 

129 hade tillgång till ett höj- och sänkbart bord.  

 

 

Figur 5. Respondenternas svar om det står upp och arbetar under arbetstid. 

 

Trots detta så visar figur 1 att endast 14 respondenter svarat “Stämmer helt” på frågan “Jag 

står upp och jobbar under min arbetsdag” vilket betyder att de står och jobbar mestadels under 

arbetstid. Återstående respondenter jobbar ståendes ibland och vissa inte alls. 
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Figur 6. Användning av ergonomiska hjälpmedel under arbetstid. 

 

Vidare till frågan om de använde sig av ergonomiska hjälpmedel under arbetstid som till 

exempel underarmsstöd eller fotstöd, så var det vanligaste svaret att de inte använde sig av 

några ergonomiska hjälpmedel. Figur 6 ovan visar att 31 av 131 respondenter svarade 

“Stämmer helt” på frågan. Samma tabell visar även att totalt 54 respondenter svarade 

”stämmer helt” eller ”stämmer delvis”. Det är alltså de som använder sig av något 

ergonomiskt hjälpmedel dagligen. 

 

Frågan vilken figur 6 innefattar följdes upp av en följdfråga som besvarade vilket eller vilka 

hjälpmedel som de använder sig av. Respondenterna svarade här med egna ord. Denna öppna 

fråga var frivillig och totalt valde 55 respondenter att svara. Svaren kan kategoriseras i två 

olika kategorier, ergonomiska hjälpmedel och ergonomiska möbler. 78,2 procent av de som 

använde sig av ergonomiska hjälpmedel hade tekniska sådana. Med det menas att de hade 

tillgång till mer användarvänliga möss och tangentbord, där även stöd till dessa som gör 

arbetet mer ergonomiskt räknades in. 
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Det andra alternativet som svaren kunde kategoriseras in under i denna fråga var ergonomiska 

möbler. Då räknas inte justerbar stol och skrivbord in eftersom dessa två nämns i två skilda 

frågor. 42 procent av respondenterna svarade att de har tillgång till någon form av fotstöd, 

ståmatta eller balansmatta vid sin arbetsplats som ett ergonomiskt hjälpmedel för bekvämare 

arbetsplats.   

3.4 Upplevelser kring den digitala arbetsplatsen  

 

Figur 7. Respondenternas upplevelse om deras nuvarande arbetsplats gällande ergonomi. 

 

Vikten av att arbetsgivaren tar sitt ansvar gällande en god arbetsmiljö har tidigare 

konstaterats. Respondenterna fick svara på en fråga om de tyckte att deras arbetsplats 

uppmuntrade till ett ergonomiskt arbetssätt. Det går att fastställa att majoriteten tycker att 

deras arbetsplats uppmuntrar till ett ergonomiskt arbetssätt, som figur 7 visar så har 89 

respondenter svarat att det håller med helt samt delvis. De återstående 42 är inte helt 

övertygade om att deras arbetsplats uppmuntrar till ett ergonomiskt arbetssätt.  
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Figur 8. Respondenterna om det tänker på ett stillasittande arbetes konsekvenser. 

  

Respondenterna fick även svara på om de tänkt på konsekvenserna som kan uppstå vid ett 

stillasittande arbete och hur det påverkar hälsan. Detta för att ta reda på hur stor del som 

tänker på konsekvenserna och då kunna sätta det i relation till hur många som göra något åt 

problematiken med stillasittande arbete. Det svarsalternativet med högst frekvens i figur 8 är 

“stämmer till viss del”, det svarade 44 respondenter. Det näst vanligaste alternativet var 

“stämmer delvis”, vilket 33 svarade. Svarsalternativet “stämmer helt” angav 29 respondenter. 

Detta innebär att en kvalificerad majoritet, det vill säga mer än två tredjedelar tänker någon 

gång på vad stillasittande har för effekter på hälsan. Alternativet ”stämmer inte alls” svarade 

25 respondenter, vilket tyder på att de inte tänker på vilka effekter stillasittande har på 

hälsan.    

 

Sista frågan i enkäten fick respondenterna skriva fritt om de använde sig av några andra 

åtgärder mot att minska stillasittandet utöver de som framgått i tidigare frågor i enkäten. 38 

respondenter svarade. Flera av dessa nämner då att de oftast har möjlighet till en stående 

arbetsposition som de utnyttjar istället för att sitta ner vid bildskärmen. 

 

”Jag står alltid vid mitt skrivbord, sitter endast på möten i mötesrum” 

”Jag står i sort sett jämt, förutom när jag är på möten. Pauserna från stillasittande arbete 

(enligt frågorna ovan) blir därför svåra att värdera. Eftersom jag jobbar med support 

handlar pauser mest om att jag tar mig till en användare som sitter i en annan del av huset” 
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Ett svar som flera respondenter angav på denna fråga var att de ansåg sig kompensera sitt 

stillasittande på arbetstid med att motionera på fritiden. Flera svarade att de tror att detta 

beteende kompenserar ett arbete där långvarigt stillasittande förekommer. 

 

En respondent säger: 

”Jag tränar styrketräning, löptränar, promenerar, cyklar mm när jag inte jobbar. Kanske inte 

hör hemma i denna undersökning men jag tror att det är bra att se till hela dagen” 

 

En annan respondent menar: 

”Som kompensation för ett stillasittande jobb rör jag mig desto mer på fritiden” 

 

En tredje respondent säger: 

”Försöker kompensera genom att träna på fritiden” 

4.0 Diskussion 

4.1 Resultatdiskussion 

Syftet med denna studie var att undersöka hur kommunalt anställda med stillasittande 

kontorsarbete hanterar problematiken som kan uppstå med ett stillasittande arbete. Resultatet 

för studien visar att nästintill alla respondenterna hade tillgång till anpassningsbara arbetsbord 

och stolar. Pauser togs i olika utsträckning av alla respondenter förutom tre stycken som 

angav att de inte tog några pauser under arbetstid. Att ta trapporna visade sig vara det 

populäraste alternativet till att bryta stillasittandet. 

4.1.1 Motverkande av det stillasittande arbetet 

Ett bra sätt att förhindra de smärtor som kan uppstå av ett långvarigt stillasittande arbete är att 

göra enkla paus/stretchövningar för att sätta igång blodcirkulationen till önskade 

kroppsområden (Tunwattanapong, Kongkasuwan & Kuptniratsaikul, 2016). Mer än hälften 

svarade att de inte gjorde paus/stretchövningar under arbetstid. Om detta beror på okunskap 

om dess positiva effekter och hur sådana övningar utförs eller brist på tid är svårt att säga. 

Enligt arbetsmiljölagen så bör arbetsgivaren ta sitt ansvar och informera om dess positiva 

effekter då detta kan vara en åtgärd till en av de negativa konsekvenserna som kan uppstå av 

ett stillasittande arbete (Mathiassen, Munck-Ulsfält & Nilsson, 2014). 
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FYSS (2017) nämner att “bensträckare” för individer med ett stillasittande arbete är viktigt. 

Bortsett från de tre respondenter som angav att de inte tog några pauser så uppfyller 

respondenterna detta kriterium i olika grader. Ta trapporna var det vanligaste valet till att 

bryta stillasittandet, detta var ingen överraskning då det är ett enkelt och effektivt sätt att få in 

rörelse och muskelstärkande aktivitet under arbetstid. Att näst intill alla tog pauser är ett 

positivt resultat då människan inte är gjord för att sitta stilla vid en datorskärm flera timmar i 

sträck (Arbetsmiljöverket, 2015). Detta visar också att det finns en allmän medvetenhet om att 

långvarigt stillasittande är dåligt (Ekblom Bak, 2013).  

Dock visade resultatet att endast 44 av 131 respondenter tog fem eller fler pauser. Ställs detta 

resultat i relation till en tidigare studie som rekommenderar en maxtid av stillasittande under 

20, 30 och 55 minuter så uppfyller resterande respondenter inte denna rekommendation, 

förutsatt att en arbetsdag är åtta timmar (Ryan, Grant, Dall & Granat, 2011). Detta visar på att 

många av respondenterna sitter för långa stunder utan att ta paus, vilket medför en låg 

energiförbrukning. Riskerna för att drabbas av fetma och diabetes ökar vid ett sådant beteende 

(Ekblom Bak, 2013). 

 

Att så stor del svarade ”stämmer till viss del” eller ”stämmer inte alls” på frågan om de 

utnyttjade pauser och raster till att röra på sig är negativt, med tanke på att det stillasittande 

arbetet. Pauserna borde till största möjliga mån utnyttjas till rörelse och fysisk aktivitet för att 

minska den stillasittande tiden under en arbetsdag då det ger positiva hälsoeffekter 

(Folkhälsomyndigheten, 2018). 

 

Vidare så belyser FYSS (2017) att även om en person är fysiskt aktiv på fritiden så är 

långvarigt stillasittande en riskfaktor. Resultatet visar tydligt att vissa respondenter försöker 

kompensera sitt stillasittande arbete med att vara fysiskt aktiv utanför arbetstid. Detta är en 

felaktig bild som många delar och återigen viktig information som bör komma ut till 

arbetstagarna. Ett tydligt budskap från detta är att arbetsgivare bör göra en riskbedömning på 

det stillasittande arbetet ur flera synvinklar och försöka åtgärda de risker som kan uppstå av 

ett stillasittande arbete (Mathiassen, Munck-Ulsfält & Nilsson, 2014). 

4.1.2 Användning av ergonomiska redskap 

Utifrån studiens resultat så visade det sig att 129 av 131 respondenter hade tillgång till höj- 

och sänkbart bord. Fastän den höga tillgången till höj- och sänkbart bord så angav endast 14 

respondenter “Stämmer helt” gällande frågan ifall de stod upp och arbetade under arbetstid, 
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resterande använde det i mindre grad eller inte alls. En studie stärker även det, då den visar att 

de som har ett stillasittande kontorsarbetare spenderar 66 - 82 procent av sin arbetsdag 

stillasittandes (Urda, Larouere, Verba & Lynn, 2017). Detta kan ses som negativt att inte 

använda sig av den resursen när en tidigare studie har visat tydliga positiva effekter. Genom 

att stå upp och arbeta så visade studien att det har lett till mer ”face-to-face” kommunikation 

med sina kollegor och bättre kroppshållning (Dutta, Walton & Pereira, 2013).  

 

Olika ergonomiska hjälpmedel har även visat sig ha positiva effekter på arbetsställningen. Det 

kan vara en stor hjälp till en varierad arbetsställning och ett bra redskap för att anpassa sin 

arbetsplats utifrån individens fysiologiska preferenser (Prevent, 2002). Alla behöver inte 

använda sig av ergonomiska hjälpmedel och det speglar sig i resultatet. Att 55 respondenter 

svarade att de inte använde sig alls av ergonomiska hjälpmedel kan bero på att de för tillfället 

inte har några besvär. Men i en tidigare studie gjord i Taiwan på 37 kvinnor som under en 

längre tid haft ett stillasittande arbete så upplevde 81% av dem axel- och nacksmärtor (Bau, 

Chia, Wei, Li & Kuo, 2017). Detta visar att det kan vara svårt att undgå muskelsmärtor med 

ett stillasittande arbete i det långa loppet, därför kan det vara bra att använda sig av 

ergonomiska hjälpmedel. 

 

4.2 Metoddiskussion  

Denna studie gjordes genom en enkät som distribuerades ut till två kommuner i Mellansverige 

genom en kontaktperson på respektive kommun. För att delta i studien så behövde 

respondenterna vara kommunalt anställda och ha en befattning som innebär ett stillasittande 

kontorsarbete. Därför valdes kontaktpersoner som har en bra inblick i kommunens 

verksamhet och som hade möjlighet att skicka enkäten till personer som är relevanta för 

studiens syfte. 

 

Valet av enkätstudie var passande för studien då det är möjligt att få information om en stor 

grupp på kort tid, vilket författarna också fick (Bryman, 2008). Enkäten delades ut 

elektroniskt vilket är fördelaktigt, då det gör att ingen besvarad enkät försvinner under 

arbetets gång, alla svar sammanställs elektroniskt fråga för fråga och är därav tidssparande för 

författarna. 

 

Enkäten bestod av 16 frågor med färdiga svarsalternativ och två frågor där respondenterna 

fick formulera sina svar fritt. Valet av att ha två frågor där respondenterna fick formulera sig 
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fritt gjordes för att få mer heltäckande och kompletterande svar och inte enbart ha styrda 

svarsalternativ. I dessa frågor är det även en fördel att ha en elektronisk enkät. Fördelen är att 

risken att inte kunna tyda vad respondenten svarat på grund av otydlig handstil inte 

förekommer då allt sker elektroniskt. 

 

Det var frivilligt att svara på de kompletterande frågorna, vilket gjorde att inte alla valde svara 

på dessa. Att använda sig av följdfrågor gör att resultatet stärks, det ger också en bild över hur 

respondenten uppfattat själva huvudfrågan. Generellt så tenderar respondenter att svara oftare 

och mer detaljerat på öppna frågor vid online-enkäter (Bryman, 2008).  Antal svar som 

studien gav var tillräckligt många för att kunna se mönster och dra slutsatser, vilket styrker 

studiens resultat. 

  

Med enkäterna skickades ett informationsbrev som beskrev studien övergripande och vad det 

innebar att svara på enkäten. I inledningen av enkäten ingick en kort information om själva 

enkäten och dess innehåll. Det kan dock vara en svaghet då texten kan tolkas olika från person 

till person. Detta hade kunnat undgås om författarna besökt respondenterna i samband med 

utdelningen av enkäten, för att minska risken för missförstånd och ha möjlighet att svara på 

eventuella frågor gällande arbetet. I informationsbrevet ingick dock både telefonnummer och 

mailadress till författarna ifall eventuella oklarheter skulle finnas i enkäten. Dock så tror inte 

författarna att någon av respondenterna skulle ta sig tid att ta kontakt av bekvämlighetsskäl 

när det var frivilligt att besvara enkäten. Även att respondenterna var totalt anonyma kan 

påverka deras intresse för att ta sig tid att kontakta författarna vid eventuella mindre 

oklarheter i en enkät som de kan anse inte ha någon större personlig påverkan.   

 

Författarna försökte formulera frågorna så tydligt som möjligt för att undvika missförstånd 

och utrymme för egen tolkning. Dock finns det alltid en risk att respondenten kan tolka frågan 

på ett felaktigt sätt, vilket kan vara en svaghet i detta metodval (Trost & Hultåker, 2016). På 

frågorna där det var färdiga svarsalternativ så var respondenterna tvungna att svara för att 

kunna slutföra enkäten. Detta kan ses både som en svaghet och en styrka. Svagheten kan vara 

att de väljer att inte fullfölja enkäten, vilket leder till bortfall, alternativt att de kryssar i ett 

svar som inte riktigt stämmer överens med deras åsikt. Styrkan är att författarna får svar på 

alla sina frågor. En svaghet med enkäten kan vara att den inte använts vid tidigare forskning 

och studier, vilket kan påverka validiteten och reliabiliteten. 
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Högskolan i Gävle har på deras hemsida ett urval av olika databaser där författarna kan hitta 

relevant material och tidigare forskning för denna typ av studie. Valet av databas föll på 

Discovery. Detta för att författarna är bekanta och vana att arbeta med den databasen. Den 

innehöll tillräckligt med information för att skapa en bakgrundskunskap till studiens 

forskningsområde. Studiens sökord valdes utifrån syfte och frågeställningar. Dessa 

kombinerades med booleska termen AND för att sammanlänka sökorden och för att 

specificera sökningen och därmed finna relevanta och aktuella fakta för studien. Detta anser 

författarna vara en styrka i studien då icke relevanta artiklar sållats bort under sökprocessen. 

 

4.3 Vidare forskning 

Denna studie fokuserade på hur och vad kommunalt anställda gör under arbetstid för att 

hantera problematiken som kan uppstå med ett stillasittande arbete. Förslag till vidare 

forskning skulle kunna vara att göra en kvalitativ intervjustudie för att undersöka om 

motivation eller medvetenhet angående ämnet. Få en djupare insikt i de anställdas egna tankar 

och erfarenheter om vad som motiverar dem att ta pauser samt deras vetskap om ett 

ergonomiskt arbetssätt. Det skulle också vara intressant att veta varför förhållandevis liten del 

använder sig av de ergonomiska verktyg de erbjuds på arbetsplatsen.   

 

Ett till förslag kan vara att se på arbetstagarnas hälsa ur arbetsgivarens perspektiv. Intervjua 

arbetsgivare och undersöka hur de bedriver viktiga frågor inom arbetshälsa och om det finns 

någon form av arbete gällande de anställdas arbetsmiljö och hur de ställer sig till problemet 

med stillasittande. Alternativt en observationsstudie då en fallgrop med intervjustudier är att 

respondenten kan svara utifrån vad de tror att intervjuaren vill höra. 

5.0 Slutsats 

Slutsatsen av denna studie är att respondenterna har tillgång till bra ergonomiska hjälpmedel 

vid sin arbetsplats som kan minska stillasittandet. Dock så är det långt ifrån alla som väljer att 

använda sig av dessa, där höj- och sänkbart skrivbord är den resurs som de flesta har tillgång 

till men inte alla väljer att använda sig av.  

 

Antalet pauser under arbetsdagen visade sig vara väldigt varierande bland respondenterna och 

det vanligaste sättet att bryta stillasittandet var att använda sig av trapporna eller gå till en 
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kollega. Att utföra olika stretch- eller pausövningar under pauserna var det väldigt få som 

använde sig av, trots att det finns tidigare forskning som visar på positiva effekter av detta.  

Många respondenter tror att de kan kompensera det stillasittande arbetet under arbetsdagen 

genom att vara aktiva på fritiden. Vilket tyder på att det finns en okunskap angående de 

negativa effekterna med ett långvarigt stillasittande arbete och hur de kan motverkas och 

förbättra pauserna.  
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Bilagor 

Informationsbrev 

Hej!  

Vi är två studenter från Högskolan i Gävle som studerar vår sista termin på 

Idrottsvetenskapliga programmet. För tillfället skriver vi vårt examensarbete, och vi behöver 

eran hjälp!  

Långvarigt stillasittande är något som ökat explosionsartat i takt med datoriseringen och den 

typen jobb blir bara vanligare och vanligare. Sådana jobb finns även i stor utsträckning bland 

kommunalt anställda runt om i Sverige.  

Syftet med denna studie är därför att undersöka det stillasittande arbetet hos kommunalt 

anställda, genom att kolla på hur och vad de anställda gör för att hindra detta repetitiva, 

stillasittande arbete. 

Därför frågar vi dig om du vill delta i denna enkätundersökning. Du som deltar i 

undersökningen är och kommer förbli anonym genom hela processen. Enkäten innehåller X 

antal frågor och tar 5 - 10 minuter. Medverkandet är helt frivilligt och sker på dina villkor och 

om så önskas kan undersökningen avbrytas utan några negativa konsekvenser. All insamlad 

data kommer endast användas för studiens syfte och inget annat.  

Om så önskas så går det att få tillgång till studiens resultat när den slutgiltiga versionen är 

godkänd och publicerad i databasen DiVA. 

Tack på förhand! 

Med vänliga hälsningar 

Markus Enzell   Mathias Boman 

0707975109    +3584573428208 

ofk15mel@student.hig.se    ofk15mbo@student.hig.se  

Handledare: Anna Örn    

Telefon: 08-53537499 
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Enkäten 

Kön  

Man Kvinna 

 

Ålder  

18-29 30-39 40-49 50-59 60 och över 

 

Hur ofta tar du paus från ditt stillasittande arbete under arbetstid?  

0 1 2  3 4 >5  

 

Vilken varaktighet är det på dina pauser? (Svar i minuter) 

<5 5-9 10-19 20-29 30-59 >50 

 

Känner du att det finns tid för att ta pauser från ditt stillasittande arbete? 

Stämmer helt          Stämmer delvis Stämmer till viss del Stämmer inte alls 

 

Jag har tillgång till höj- och sänkbart bord 

Stämmer Stämmer inte 

 

Jag står upp och jobbar under min arbetsdag 

Stämmer helt          Stämmer delvis Stämmer till viss del Stämmer inte alls 

 

Jag har tillgång till justerbar arbetsstol som går att anpassa till min arbetsställning 

Stämmer Stämmer inte 

 

Jag använder mig av ergonomiska hjälpmedel under arbetstid (t.ex. underarmsstöd till 

tangentbord, pilatesboll, fotstöd etc) 

Stämmer helt          Stämmer delvis Stämmer till viss del Stämmer inte alls 

 

Om ergonomiska hjälpmedel används, i så fall vilka? 

Egen kommentar: 

 

 

Jag utnyttjar raster/lunch till att ta en promenad eller röra på mig 
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Stämmer helt          Stämmer delvis Stämmer till viss del Stämmer inte alls 

 

Jag går personligen till en kollega för att säga något istället för att maila 

Stämmer helt          Stämmer delvis Stämmer till viss del Stämmer inte alls 

 

Jag tar trapporna när jag ska till annan våning i byggnaden 

Stämmer helt          Stämmer delvis Stämmer till viss del Stämmer inte alls 

 

Jag gör enkla pausövningar/stretchning vid mitt skrivbord 

Stämmer helt          Stämmer delvis Stämmer till viss del Stämmer inte alls 

 

Jag tänker ofta på vad stillasittande arbete har för effekt på min hälsa 

Stämmer helt          Stämmer delvis Stämmer till viss del Stämmer inte alls 

 

Jag anser att min arbetsplats uppmuntrar till ett ergonomiskt arbetssätt? 

Stämmer helt          Stämmer delvis Stämmer till viss del Stämmer inte alls 

 

Finns det något mer än ovanstående frågor som du gör för att minska på ditt 

stillasittande? 

Egen kommentar: 

 


