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Abstrakt

Den digitala arbetsplatsen &r nagot som blivit allt vanligare och det stillasittande
kontorsarbetet har vaxt explosionsartat. Langvarigt stillasittande har en mangd negativa
hélsoeffekter pa kroppen samt kan medféra olika typer av belastningsskador. Tidigare
forskning belyser vikten av ett ergonomiskt arbetssatt for att undvika de konsekvenser

som kan uppsta av ett stillasittande kontorsarbete.

Syftet med denna studie ar att undersoka hur kommunalt anstéllda i Mellansverige med
stillasittande kontorsarbete, under arbetstid, hanterar problematiken som kan uppkomma
vid ett stillasittande arbete. Detta gjordes genom att undersdka hur och vad de anstéllda
gor under arbetstid for att undvika de konsekvenser som kan uppsta med ett
stillasittande arbete.

Datainsamlingen skedde genom en kvantitativ metod i form av online-enkater. Detta for
att det ar ett bra satt att tdcka en storre grupp manniskor och det ar tidseffektivt. De som
deltog valdes ut med hjalp av tva kontaktpersoner pa tva kommuner i Mellansverige .
Kontaktpersonerna distribuerade sedan enkaterna till lamplig urvalsgrupp for studiens
syfte. Den besvarades av 131 respondenter varav 90 av dem var kvinnor och 41 var

man.

Resultatet for studien visade att alla férutom tre personer tar pauser fran det
stillasittande arbetet i olika utstrackning. Dessa pauser togs i olika former dar ta
trapporna var den mest férekommande typen av paus i det stillasittande arbetet. Nést
intill alla respondenter svarade att de hade tillgang till anpassningsbart bord och stol
samt ergonomiska hjdlpmedel sasom “roller mouse”. Slutsatsen av denna studie visar
att antalet pauser under arbetstid &r varierande hos de anstallda. Vissa respondenter

trodde aven att langvarigt stillasittande kunde kompenseras med traning pa fritiden.
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Forord

Forfattarna vill rikta ett stort tack till Anna Orn som varit handledare for detta arbete. Hennes

engagemang och intresse har varit till stor hjalp for att kunna genomféra examensarbetet.

Forfattarna vill rikta ett stort tack till de tva kommuner som stallde upp och svarade pa
enkatundersokningen. Aven ett speciellt stort tack till de tva som personer som fungerade som
kontaktpersoner pa respektive kommun. Dessa tva majliggjorde att enkaten snabbt kunde
levereras ut till respondenter som var relevanta for studien syfte. Utan denna hjéalp hade inte

arbetet kunnat genomforas.

Hogskolan i Gavle, 2018



1.0 Inledning

Dagens teknologi har hjalpt manniskor pa manga plan inom flera olika omraden, men det har
aven bidragit till fler stillasittande jobb och aktiviteter i vart samhalle. Tidigare har
stillasittande anvants som en synonym till fysisk inaktivitet, det vill sdga att rekommenderad
mangd fysisk aktivitet inte uppnas. Med stillasittande menas att under vaken aktivitet ha
inaktiv muskular aktivitet i de storre muskelgrupperna, vilket resulterar i en Iag
energiforbrukning. Ett bra satt att motverka detta kan vara att ta en paus fran stillasittandet,

vilket innebdr ett avbrott i den muskulara inaktiviteten (Ekblom Bak, 2013).

En tidigare studie har visat att kontorsarbetare spenderar 66 - 82 procent sittandes under
arbetsdagen. Denna studie matte hur lange kontorsarbetarna satt stilla utan att ta paus och
stallde det i forhallande till den rekommenderade maxtiden av stillasittande, vilket var 20, 30
och 55 minuter. Dessa rekommenderade maxtider grundade sig i tre olika studier. Evidensen
for dessa tre studier var lag och baserades mer pa forfattarens expertis inom omradet. Ingen av
respondenterna uppfyllde rekommendationen pa en maxtid av 20 och 30 minuter, endast
nagra fa uppfyllde 55 minuter (Urda, Larouere, Verba & Lynn, 2017; Ryan, Grant, Dall &
Granat, 2011). | Sverige anvéander fyra av fem yrkesverksamma en dator pa nagot sétt i sitt
arbete, vilket ar en véldigt stor andel (Arbetsmiljoverket, 2015). Darfor &r det viktigt att
arbetsgivaren tar sitt ansvar for arbetsmiljon pa dessa arbetsplatser. Aven om arbetsgivaren
har det generella ansvaret angdende arbetsmiljon sa ar det inte bara arbetsgivarens ansvar att
se till att minska pa stillasittandet, &ven om arbetet sker pa distans. Bade pa individ- och
gruppniva finns det ett ansvar som maste féljas for att det ska kunna ske nagon forandring i
arbetssattet. Om nagot kanns fel i arbetsmiljon ar det viktigt att meddela det till arbetsgivaren
sa problemet kan atgardas (Ekblom Bak, 2013).

Det finns en medvetenhet om att langvarigt stillasittande kan bidra till negativa effekter pa
halsan. Trots medvetenheten spenderas den vakna tiden stillasittande i stor utstrackning bade
under arbetstid och pa fritiden (Ekblom Bak, 2013). Ett effektivt satt att handskas med detta ar
att ta pauser fran det langvariga sittandet. Da kontorsarbetare spenderar en storre del av
arbetsdagen framfor en dator sa vill denna studie fordjupa sig i hur och vad de gor for att

hantera de problem som kan uppsta av ett stillasittande arbete.



1.1 Den digitala arbetsplatsen
Vara arbetsmiljoer blir allt mer digitala och digitaliseringen slar igenom 6verallt och den

paverkar alla. Det spelar ingen roll om du &r systemutvecklare, Ioneadministrator, linjechef,
vardbitrade, larare, servicetekniker eller arbetar i butik, da digitala enheter och verktyg
anvands i de flesta dagliga arbeten i stillasittande arbetsstéllning (Berg & Gustafsson, 2016).
Det nya sattet att definiera stillasittande bygger pa fyra forutsattningar (Hamilton, Hamilton &
Zedric, 2007):

« Stillasittande ar oberoende av 6vrig fysisk aktivitet kopplat till 6kad risk for flera stora
folksjukdomar och fortida dod.

« Stillasittande och fysisk aktivitet ar tva skilda beteenden.

« De negativa kroppsliga svaren (molekylara och fysiologiska) som foljer pa
stillasittande ar inte enbart motsatsen till de positiva effekter som foljer av fysisk
aktivitet.

o Personer som redan ar otillrackligt fysisk aktiva har sannolikt en &nnu hogre risk for

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

Digitaliseringen av vart arbete och vara arbetsmiljéer ar tankt att gora oss mer produktiva,
innovativa och 6ka kvaliteten i det vi gor. Det &r arbetsgivaren som har huvudansvaret for
arbetsmiljon pa arbetet och den digitala arbetsplatsen &r en del av detta. Manga arbetsgivare
tar dessvarre inte sitt ansvar for att identifiera och atgarda de problem som finns i den digitala
arbetsmiljon, i synnerhet inte nér det galler hur den digitala arbetsmiljon ser ut och hur den
fungerar for enskilda medarbetare. Aven arbetstagare har ett ansvar att berétta for

arbetsgivaren om de upptécker problem eller fel i arbetsmiljon (ibid).

Vérldshélsoorganisationen (WHO) har lanserat en global struktur for hdlsosamma
arbetsplatser. Konsumenternas forvantningar blir bara hogre och hogre, samtidigt som foretag
forvéantas agera mer ansvarsfullt. Foretag forvantas skapa arbetsplatser som ar hélsosamma for
de anstallda och férebygga ohélsa och sjukdom pa grund av arbetet. Detta forvéantas ske i takt
med att produktiviteten och konkurrenskraften 6kar. En hélsosam arbetsplats ar en plats dar

anstéllda och chefer samarbetar for att nyttja en pagaende forbattringsprocess for att skydda



och frdmja halsa, sakerhet och vélbefinnande for alla anstallda och arbetsplatsens framtida
hallbarhet (WHO, 2011).

1.2 Arbetsmiljolagen

En aspekt att ta i beaktande géllande arbete och hélsa &r arbetsmiljolagen. Lagens syfte &r att
forebygga ohalsa och olycksfall i arbetet och se till att en god arbetsmiljé uppnas. Lagen
omfattar alla typer av arbete, oavsett om det ar inom privat eller offentlig sektor. Det ar viktigt
att arbetet utformas sa att arbetstagaren inte utsatts for fysiska eller psykiska belastningar som

kan medfdra ohalsa.

Arbetsmiljon ska vara tillfredsstallande till hur arbetet ar utformat och till hur den sociala och
tekniska utvecklingen &r i samhallet. Arbetet ska anpassas till ménniskors olika
forutsattningar bade i fysiskt och psykiskt avseende. Det ar viktigt att arbetstagaren ges
mojlighet till att vara med och utforma sig egen arbetssituation, samt att arbetet ska ge

mojlighet till variation och sociala kontakter (Arbetsmiljoverket, 2016).

Det finns detaljerade foreskrifter for arbetsplatsens utformning, arbete vid bildskarm,
belastningsergonomi och systematiskt arbetsmiljoarbete. Lagen och foreskrifterna reglerar
aven hur arbetsgivare och arbetstagare ska samverka, nar det géller omradet ergonomi. Ett
systematiskt arbetsmiljoarbete &r viktigt for att kunna forbattra arbetsmiljon (Mathiassen,
Munck-Ulsfalt & Nilsson, 2014). Detta innebdr bland annat att regelbundet:

« Undersoka arbetsforhallandena.

e Gora en riskbeddmning och dokumentera riskerna.

« Atgarda de risker som kommit fram och gora en handlingsplan for de risker som inte
genast kan atgardas.

« Folja upp och kontrollera genomforda atgarder regelbundet (ibid).

Riskerna i arbetet ska bedomas utifran belastningarnas duration (hur lange), frekvens (hur
ofta) och intensitet (hur mycket). Arbetsstallningar och arbetsrérelser, manuell hantering och
annan kraftutdvning, repetitivt arbete, handlingsutrymme samt kunskap och information &r

faktorer som pa olika satt ska beaktas (ibid).



1.3 Utformningen av arbetsplatsen

Mathiassen (2014) listar olika tips pa hur en bra datorarbetsplats ska vara utformad.
Tangentbordet ska vara lagt och ha en lang sladd alternativt vara tradlost for att kunna
placeras lampligt pa skrivbordet. Styrdonet ska passa handen och ligga nara tangentbordet,
helst ligga en liten bit in pa skrivbordet s att underarmen kan vila pa bordet. Angaende

utformningen av platsen sa har Arbetsmiljoverket foreskrifter pa krav hos en arbetsgivare.

Ett viktigt villkor &r att individen kan anpassa arbetshojd efter sin kroppslangd, till exempel
genom ett hoj- och sankbart bord eller en arbetsstol med sadana funktioner. Ett h6j- och
sénkbart bord som dr elektriskt mandvrerat ar ett sétt for individen att kunna variera sin
arbetsstallning sa olika muskler far aktiveras och vila (Mathiassen, 2014). En tidigare studie
har gjorts pa 28 individer fran USA som spenderade mer an halften av arbetsdagen
stillasittande. Studiens syfte var att undersoka deltagarnas erfarenhet av ett hoj- och sankbart
bord efter fyra veckor. Efter att ha fatt en genomgang kring ergonomi och en stédmatta sa
hade 96% av deltagarna en positiv erfarenhet av de hoj- och sénkbara borden. En mangd
positiva efterfoljder upplevdes s som Gkning av energi, *face-to-face” kommunikation med
arbetskamraterna och mer medvetenhet om sin kroppshallning &r nagra sadana. De upplevde
ocksa ett visst kroppsbesvar i borjan pa grund omstéllningarna men det forsvann efter tva
veckor (Dutta, Walton & Pereira, 2013).

Variationer i vardaglig, lagintensiv fysisk aktivitet ger en markant skillnad i total daglig
energiforbrukning. Levine et al. (2005) fann att 6verviktiga individer som satt cirka 2 timmar
langre per dag &n normalviktiga individer kunde ha okat sin energiforbrukning med 350 kcal
enbart genom att sta upp under samma tid. Den energiférbrukningen motsvarar ungefar en

liter 1ask.

En bra arbetsstol ar ocksa ett viktigt redskap. Stolen ska vara latt justerbar efter anvandarens
egna behov for basta sittkomfort och ge mojlighet till en varierad arbetsstallning. Den ska
helst ga att vinkla framat sa att en ridsittande position efterliknas. Detta tillater anvandaren att
fa in sina ben under stolen. Positionen ger en liknande arbetsstallning till att sta vilket ar bra
for ryggraden. Vid en annan arbetsstallning som &r lite mer avslappnad sa spelar ryggstod och
armstdd en stor roll. Det &r ndgot som inte alla vill ha men ar en bra funktion for att lata

musklerna vila (Prevent, 2002).



1.3.1 Tekniska arbetsredskap

Tangentbord &r ett arbetsredskap som det finns méangder av olika modeller pa da alla foredrar
olika (Prevent, 2002). Beroende pa vad du har for arbetsstéllning sa kan en viss modell vara
att foredra. En allman rekommendation &r att undvika “uppforsbacke” da det placerar handen
i en dalig ergonomisk vinkel. Ett handlovsstod i samband med tangentbordet ar att foredra om
det ar lagt placerat. Det &r dven viktigt att styrdonet ar pa samma hojd som tangentbordet. Hur
anvandningen av styrdonet sker har stor betydelse. Om det sker langt fran kroppen en langre
tid sa blir det onddigt mycket belastning pa underarmen som kan orsaka musarm. Vilket ar ett
samlingsnamn for olika komplikationer i armen. Precis som med arbetsstallning ar det viktigt
att anvanda tangentbordet och styrdonet i varierande lagen for att undvika den langa,
lagintensiva belastningen. Datorskarmen placeras efter bord, stol, tangentbord och styrdonets
positioner. Nagot att efterstrava ar att skarmen ska vara i den hojden s att blicken ar aningen
nedatriktad for ett bra lage for 6gon och nacke (Ibid). Dessa atgarder kan hjalpa individen mot

de negativa effekter som medféljer ett stillasittande arbete.

1.4 Fysiologiska effekter av det stillasittande arbetet
En av dessa negativa effekter ar 6vervikt. Det ar inget nytt fenomen i vart samhélle, men det

finns samband mellan 6kningen av 6verviktiga personer och vart stillasittande. Fetma i
samhéllet har fordubblats sedan 1980 och &r vanligare an undernaring/svélt. Av den svenska
befolkningen (16 - 84 ar) klassas 46 procent som Gverviktiga idag (FYSS, 2017). | och med
att stillasittande medfor en 1ag energiférbrukning sa ar kopplingen tydlig till varfér denna
Okning har skett. Stillasittandet &r dock inte ensam faktor till den stegrande 6vervikten utan
det ar fler faktorer som spelar in (Darius, Tomas & Irving B Harris, 2013). En annan studie
pavisar ett samband mellan personer som sitter under langre perioder och har ett hogt BMI
(Lin, Courtney, Lombardi & Verma, 2015).

| en studie gjord pa den vuxna befolkningen i Australien sa jamfordes stillasittande och
metabola syndromet (Dunstan et al, 2005). Den visade att for varje stillasittande timme 6kade
risken for metabola syndromet med 26 procent hos kvinnor oberoende av 6vrig medel- till
hogintensiv fysisk aktivitet. Daremot sags en motsvarande minskad risk pa 28 procent genom
30 minuter 6kad fysisk aktivitet (ibid). Individer som har flera sma avbrott fran stillasittandet,

det vill séga de som tar en kort paus da och da har en lagre risk an individer som hade totalt



samma stillasittande tid per dag men som satt i langre perioder att drabbas av metabola

syndromet (Healy et al, 2008).

Stillasittande ar en oberoende riskfaktor for flera olika sjukdomar och fértida dod visar
senaste arens forskning (Folkhéalsomyndigheten, 2018). Rent fysiologiskt finns det ett
samband mellan stillasittande och den effekt som avsaknad av muskelarbete har pa
energiforbrukning, fettomsattning och genuttryck. Fettsyrametabolismen och
lipoproteinomsattningen paverkas ocksa av stillasittande, da detta beteende medfor en lagre
aktivering av lipoproteinlipas (ibid). Det finns dos-responssamband mellan stillasittande tid
och flera kardiometabola riskfaktorer, alltsa tillstand som kan 6ka risken for hjart- och
karlsjukdomar. Nagra av dessa ar hogre midjeomfang, BMI, systoliskt blodtryck och lagre
HDL (kolesterol). Tiden som &gnas at stillasittande visar sig vara kopplad till fetma, diabetes

och metabola syndrom (ibid).

Aven bland dem som nér upp till den rekommenderade fysiska aktivitetsnivan finns ett dos-
responssamband mellan stillasittande och flera kardiometabola riskfaktorer
(Folkhalsomyndigheten, 2018). Risken for fetma eller bli éverviktig ar mer an dubbelt sa stor
hos dem som bade sitter mycket och &r fysiskt inaktiva. Bade for de som sitter mycket, ror sig
tillrackligt och de som inte ror sig tillrackligt men utfor lagintensiva aktiviteter ar risken att ha
ett BMI > 25 lika stor (ibid). Slutsatsen av detta blir att det &r lika viktigt att minska den
stillasittande tiden som att 6ka den fysiska aktivitetsnivan for att forhindra dvervikt. Ett annat
dos-responssamband som finns inom detta beteende &r stillasittande och foértida dod nér det
géller kardiovaskular mortalitet och total mortalitet. Detta géller &ven hos dem som &r fysiskt
aktiva. Darfor ar det viktigt att kunna bryta stillasittandet med manga korta pauser da det ger

positiva héalsoeffekter (ibid).

1.4.1 Muskelbesvar

Repetitivt och stillasittande arbete ar nagot som efter tid kan leda till olika besvar, som
obehag och vérk. Orsaken kan vara att musklerna spénns hela tiden. Forskningen har visat att
besvar i nacke, rygg och axlar &r negativa effekter som kan uppkomma av ett stillasittande
arbete. | en studie gjord pa 37 kvinnor i Taiwan med stillasittande arbete och livsstil, sa
upplevde hela 81% av dem nack- och axelsmartor. Detta berodde pa faktorer som alder och
att de lange arbetat med ett stillasittande arbete som bidrar till minskat blodfléde kring det

drabbade omradet (Bau, Chia, Wei, Li & Kuo, 2017). Dessa smartor kan vara svara att bli av
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med, speciellt om inte grundorsaken till problemen atgardas. Ett satt att underlatta dessa

smartor kan va att ta pauser i form av latta stretchovningar.

En tidigare studie pavisar att enklare stretchdvningar i axlar, nacke och rygg tva ganger om
dagen under arbetstid kan minska smartor i dessa omraden (Tunwattanapong, Kongkasuwan
& Kuptniratsaikul, 2016). Statistik som arbetsmiljoverket tagit fram visar pa att 35 procent av
de med smértor i de ovan ndmnda partierna har ett stillasittande, digitalt arbete. Det finns
ingen arbetsplats som ar gjord for att kunna sitta stilla ett helt arbetspass vid en bildskarm
utan att fa besvar éver tid. Manniskan mar bra av rorelse och variation och det ar nagot varje

arbetsgivare bor ha i beaktande (Arbetsmiljoverket, 2015).

Belastningen under arbetet ar av stor vikt for hur snabbt trétthet och smaérta i muskler och
leder upptrader. Detta kan i sin tur leda till bade akuta och kroniska besvar, men dven
sjukdomar. Arbetet rekommenderas att utformas sa att det ger en belastningsvariation och att
det finns tillrackligt manga 1pauser. Pausernas karaktéar avgors beroende av hur belastningen
ser ut under arbetet. Nar det galler ergonomi och fysiska belastningar sa finns det tre typer av

skadliga fysiska belastningar:

o Enstaka mycket hdga belastningar
« Upprepade mattligt hdga belastningar
« Langvarig belastning med laga eller mycket laga belastningar

Manniskokroppen &r gjord for att den ska réra pa sig och for att da kunna behalla kroppens
funktioner kréavs en lagom blandning av fysisk rorelse, belastning och aterhamtning. Det ar
viktigt att ha en mellanzon nér det géller belastningar i arbetet. En hog dos kan vara
nedbrytande for kroppens vavnader och en for lag ar inte heller positivt. | denna mellanzon &r
det viktigt att variation forekommer mellan belastning, aktivitet och vila, samt att de varierar
lagom lange (Holmstrom & Olsson, 2014). Tréttheten som i sin tur kan férekomma under
arbetet hanger ofta ihop med smarta fran olika kroppsdelar. Dessa tva tillsammans ar ofta en
varning om att det finns risk for kroppsskada. Detta ar dock inte trétthet som ar relaterad till

somn (ibid).

Att sitta framfor en dator under en langre tid skapar en langvarig och lag belastning pa
kroppen. En studie har matt muskular aktivitet pa muskler som oftast anvands under ett

stillasittande arbete. Detta gjordes med hjélp av elektromyografi (EMG) under hégerhénta



rorelser som skulle likna ett stillasittande arbete pa 20 friska personer som saknar en tidigare
historia av muskelskador. Den muskeln som belastades mest var vénstra erector spinae, detta
kan bero pa att den standigt ar aktiverad medan hogerarmen utforde testaktiviteten. Ett tydligt
resultat visade att muskelaktiviteten 6kade ju langre personen utforde testet, speciellt nér
arbetet utfordes langt ifran kroppen. Detta visar hur viktig arbetsstallningen ar samt

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

1.5 Pauser i arbetet
Det langvariga stillasittandet utan pauser medfor hélsorisker som kan fa allvarliga

konsekvenser. Detta beteende med langvarigt sittande utan avbrott i form av fysisk aktivitet
kan leda till forkortad livstid (Dunstan, Howard, Healy & Owen, 2012). Forskningen har
fokuserat mer pa vikten av att ta pauser fran det stillasittande arbetet &n vad som gors under
dessa pauser. Halften av den globala befolkningen representeras av arbetare och varje arbetare
spenderar i genomsnitt en tredjedel av sitt vuxna liv pa sin arbetsplats. Kontorsarbetare ar en
av de storsta yrkesgrupperna och till stor del stillasittande. Exempel pa aktiviteter som ar

lampliga att utféra under arbetsdagen for att minska halsoriskerna for detta arbetssatt ar:

At std och ta avbrott fran datorn var 30e minut.

« Tastdende pauser under langa moten for att minska stillasittandet.

 Sta under telefonsamtal.

o Gatill en kollega istallet for att ringa eller maila.

« Anvénda sig av hoj- och sénkbart skrivbord och darigenom kunna variera
arbetsposition sa ofta som majligt.

o GAamoten istallet for rumsmaten

« Anvanda sig av headset eller hogtalare vid telefonmoten sa att det finns
majlighet till mer varierande arbetsposition (ibid).

Ocksa vid en fysiskt aktiv fritid ar det skadligt med langvarigt sittande utan pauser. FYSS
(2017) namner allmanna rekommendationer kring fysisk aktivitet. Till exempel
muskelstarkande intensitet eller 75 minuter med hdg intensitet. Oavsett om detta uppfylls sa
ndmner FYSS (2017): ” Langvarigt stillasittande bor undvikas. Regelbundna korta pauser
(benstrackare”) med ndgon form av muskelaktivitet under ndgra minuter rekommenderas for
dem som har stillasittande arbete eller sitter mycket pa fritiden. Detta galler aven de som

uppfyller rekommendationerna om fysisk aktivitet ovan”. Korta avbrott i stillasittandet for



personer som vanligtvis inte ar fysiskt aktiva eller har diabetes typ tva kan ge positiva
metabola effekter. Personer som ar fysiskt aktiva regelbundet far ocksa positiva metabola
effekter men de maste dock ha en hogre intensitet pa fysisk aktivitet under pausen (FYSS,
2017).

1.6 Problemformulering
Det &r inget nytt att ett langvarigt stillasittande arbete kan medfora negativa halsoeffekter. Det

finns flera faktorer och synvinklar att undersoka pa en arbetsplats gallande stillasittande
arbete. Denna studie har valt att rikta in sig pa vad och hur de anstallda gor for att undvika
langvarigt stillasittande under arbetstid. Studien kommer fokusera pa aspekter under arbetstid,
som de ergonomiska forutsattningarna, hur ofta de tar pauser samt vad de gor under dessa
pauser. Det finns en hel del forskning om vilken effekt pauser har pa personer med
stillasittande arbete och deras hélsa. Dock inte lika mycket om vad personer gor under

pauserna.

1.7 Syfte
Syftet med denna studie &r att undersoka hur kommunalt anstéllda i Mellansverige med

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

ett stillasittande arbete.

1.7.1 Fragestallningar

Vad gor de anstallda under arbetstid for att forhindra de negativa effekterna av ett
stillasittande arbete?

Vilka ergonomiska redskap anvander de anstéllda sig av under arbetstid?

2.0 Metod

Metodvalet for denna studie var en kvantitativ metod. Valet av metod grundade sig pa att
syftet med forskningen var att finna information om en stérre grupp individer, héndelser eller
situationer, det vill séga att undersdka nagot pa bredden. | detta fall respondenternas atgarder
och tankar. Det fanns intresse att finna det gemensamma, det som var representativt for en
storre grupp och det genomsnittliga. Utgangspunkten for denna metod var att det som ska
studeras ska vara matbart. FOr att en egenskap eller ett begrepp ska kunna matas var det

nodvandigt att operationalisera begreppen. Detta var avgorande for att begreppen skulle



kunna anvandas vetenskapligt (Hassmén & Hassmén, 2008). Frekvens och varaktighet var
centrala begrepp i studien. For att sékerstalla att begreppen var matbara, tydliga och att de inte
kunde missforstas sa skickades enkaten ut till tre respondenter som svarade och gav feedback

pa enkatens utformning och innehall.

Den centrala delen i studien var hur kommunalt anstéllda med stillasittande kontorsarbete
hanterade problematiken som kan uppkomma vid stillasittande arbete. Da studien riktade sig
mot en stérre grupp och skulle undersoka ett fenomen ur ett bredare perspektiv sa passade
detta metodval (ibid).

Studien genomfordes med hjalp av en enkét. Det fanns flera fordelar med att anvénda sig av
en enkat for studien. Enkéter &r ett billigt satt att administrera eftersom allt sker digitalt och
inte kraver nagra resor eller langre telefonsamtal. Det &r ett snabbt sétt att kunna na ut till en
stor grupp. Enkater passar respondenternas behov bra da de ges mojlighet att svara nar de har
tid och mojlighet. Det finns inte nagon intervjuare som kan paverka eller styra respondenterna
i sina svar, samtidigt gav det dock ingen mojlighet till uppfoljande foljdfragor och

tillaggsinformation (Bryman, 2008).

2.1 Genomforande
Datainsamlingen for studien skedde genom den enkét som skickas ut till respondenterna via

mail. For att komma i kontakt med respondenter till denna studie sa har tva kommuner i
Mellansverige kontaktats. Pa respektive kommun fanns en kontaktperson som var kanda for
forfattarna sedan tidigare. Kontaktpersonerna har informerats kring studiens syfte sa att
enkaten ndr ett handplockat urval. Kontaktpersonerna skickade endast ut enkaten via mail till
avdelningar dar respondenter med stillasittande kontorsarbete arbetade. Detta for att undvika
att icke relevanta respondenter svarade pa enkéaten da det kunde minska resultatets reliabilitet

och validitet (Hassmén & Hassmén, 2008).

Valet av kontaktpersoner var ett bekvamlighetsurval, de var bada bekanta med forfattarna sen
tidigare (Hassmén & Hassmén, 2008). Det andra kriteriet for att dessa tva valdes till
kontaktpersoner var deras position inom kommunen och mgjlighet att distribuera ut enkéaten
till respondenter som var relevanta for studiens syfte. Respondenterna fick svara pa fragorna
pa egen hand. Respondenterna fick kort information genom ett informationsbrev innan de

besvarade enkaten om vad den kommer innehalla, syftet med att svara pa den och varfor just
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de hade blivit utvalda. Detta ar en deskriptiv forskning och darfor var en enkét
tillvagagangssattet for att fa svar pa studien syfte (Ibid). Respondenterna skulle besvara
enkaten utifran hur de upplever en vanlig arbetsdag.

Grundstrukturen for enkaten arbetades fram med hjalp av en tidigare studie gjord av Pedisic et
al (2014). En sokning efter fardiga enkéter med hog validitet gjordes utan storre resultat. Med
stod fran Pedisic et al (2014) utformades enkaten utifran studiens syfte och tva
fragestéllningar. Enkaten genomgick en pilotundersokning av ett antal bekanta for att
sakerhetsstélla att enkaten var lattforstaelig samt om fragorna gav svar pa vad studiens ville
undersoka (Bryman, 2008). | samband med enkéaten sa medfoljde ett informationsbrev som
tydligt beskrev studiens syfte och de etiska aspekter som studien tog hénsyn till.

2.2 Urval
Ett centralt begrepp i urvalet ar population, men i detta fall var malpopulation ett mer

specifikt begrepp. Detta anvandes for att beteckna den population som var av intresse for den
aktuella undersokningen (Hassmén & Hassmén, 2008). Malpopulationen for denna studie var
kommunalt anstallda med stillasittande arbete i Mellansverige , da studien riktade sig till
respondenter med stillasittande arbete. Malpopulationen var tydligt vald och det fanns tydliga
ramar for vilka som ingick i populationen (ibid). Enkaten mailades till tva kontaktpersoner
som sedan vidarebefordrade den till de som & kommunalt anstéllda med stillasittande arbete
sa att respondenter som var relevanta for studien besvarade enkaten. Da den skickades ut
personligen till respondenterna, kunde de svara pa den utan yttre paverkan och utan tidspress.

Studien gjordes pa tva kommuner i Mellansverige . Valet av dessa tva berodde pa
tillgangligheten att kunna na ut till ratt respondenter som var relevanta for studiens syfte.
Andra aspekter som paverkade valet av kommuner var invanarantalet och deras intresse dver
att delta i studien. Invanarantalet i kommunerna lag pa 70 000 — 100 000. I den ena mailades
enkaten ut till 267 respondenter pa kommunledningskontoret och i den andra till 95

respondenter.
| studien ingick 131 respondenter. Fordelningen mellan man och kvinnor var slumpmassig da

enkaten riktade sig till respondenter med stillasittande arbete oavsett kon. Av de som svarade

s& var 68,7 procent kvinnor och 31,3 procent man. Aldersférdelningen pé& de som svarade var
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13 procent 18 - 29 ar, 17,6 procent 30 - 39 ar, 27,5 procent 40 - 49 ar, 32,1 procent 50 - 59 ar
och 9,9 procent 60 ar eller aldre.

2.2.1 Bortfall och felkallor

Totalt fick 358 respondenter tillgang till enkaten. Da 131 respondenter svarade pa enkaten
betydde detta ett bortfall pa 63 procent. Skillnaden mellan antalet respondenter i de tva
kommunerna berodde pa kommunernas storlek samt att ena kontaktpersonen hade tillgang till
flera avdelningar med stillasittande arbetare. Den ena kommunen var &ven mitt uppe i ett
projekt, vilket kontaktpersonen meddelade forfattarna om och informerade att detta kunde
leda till bortfall. Den andra kommunen fick nagot kortare tid pa sig att svara pa enkaten, da de
fick tillgang till den nagon dag senare. Pa grund av tidsbrist var forfattarna tvungna att stanga
enkaten, vilket gjorde att ena kommunen fick nagot kortare svarstid och dérav en del bortfall.
Ett eventuellt fel som kan bendmnas vid denna studie ar under datainsamlingen. Felkallan vid
insamlingen kan vara att respondenterna misstolkat nagon fraga och darfor angivit ett annat
svarsalternativ an om de forstatt fragan pa ett korrekt satt. Ett annat fel som kan ha uppstatt ar
att nagon av kontaktpersonerna skickade ut enkaten till nagon respondent som inte var
relevant for studien, vilket kan anses som en mansklig faktor nér ett stort utskick sker
(Bryman, 2008).

2.3 Litteraturgenomgang
Innan studien pabdrjades sa gjordes en litteratursokning i olika databaser for att undersoka

utbudet av vetenskapliga artiklar om det valda &mnet. Det visade sig finnas mycket tidigare
forskning gallande stillasittande och dess konsekvenser. Filter har anvénts under sékningen
for att uppna en séa exakt sokning som mojligt. De filter som anvandes vid sékningen var peer
reviewed. Med peer review som filter innebér det att traffarna for sokningen innefattar artiklar
och tidsskrifter som &r granskade av oberoende, sjalvstandiga granskare som kan sakerstélla
artikelns lamplighet (Gratton & Jones, 2010). Andra avgransningar som anvandes var full text

sa allt material fanns tillgangligt och begréansat artal pa artiklarna till 2008 - 2018.

Sokorden som anvandes var: sedentary, consequences sedentary, sedentary work, office work,
sit-stand tables. Dessa s6kord har kombinerats med den booleska termen AND for att
sammanlanka de olika sokorden. Aven vissa tillaggsord har anvants under sékningens gang,
dessa gav dock inte nagra traffar som anvants i studien. Studien har endast anvant sig av

databasen Discovery. Utdver artiklarna har relevant kurslitteratur anvants.
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2.4 Etiska dvervaganden

Det fanns etiska principer som var viktiga att ha i atanke nar studien genomfordes. For att

skydda forskningsdeltagare sa finns det fyra krav som bor beaktas (Bryman, 2008).

1. Informationskravet: Forskaren ska informera de av forskningen berérda om den aktuella
forskningsuppgiftens syfte. Respondenterna ska vara medvetna om att det ar frivilligt att delta
i studien och majligt att hoppa av. Det ska dven framga vilka moment som ingar i
undersdkningen (Bryman, 2008). Denna information formedlade forfattarna via ett
informationsbrev som samtliga respondenter fick ta del av innan undersékningen. Det

framgick &ven i den korta introduktion som fanns i enkaten.

2. Samtyckeskravet: Respondenterna i en undersokning har ratt att sjalv bestdamma Over sin

medverkan (Bryman, 2008).

3. Konfidentialitetskravet: Uppgifter om alla ingaende respondenter i en studie skall ges
storsta mojliga konfidentialitet och personuppgifter skall forvaras pa ett sadant satt att
obehdriga inte kan ta del av den (Hassmén & Hassmén, 2008). Det var bara forfattarna som
hade tillgang till den insamlade data som enkéaten gav. Respondenterna behdvde inte uppge

nagon personlig information (e-mail, namn) som pa nagot satt skulle kunnat spara dem.

4. Nyttjandekravet: Uppgifter insamlade om enskilda respondenter far endast anvandas for
forskningsandamal (Hassmén & Hassmén, 2008). All information fran studien var endast till

for forskning, vilket framgick i informationsbrevet.

Det fanns aven flera etiska principer som var viktiga att ha i atanke nar studien genomfordes.
Det fick inte forekomma nagon skada for deltagarna, brist pa samtycke, inkraktning pa
privatlivet eller nagon form av bedréageri (Bryman, 2008). De som deltog studien

informerades om att de kommer var helt anonyma och inte mojliga att spara pa nagot satt.

2.5 Analys
Efter datainsamlingen analyserades materialet av forfattarna. Kvantitativa studier anvénder

sig ofta av deskriptiv statistik. Den deskriptiva statistiken innebar en beskrivning och en
sammanfattande redogdrelse for hur datamaterialet fordelat sig. Resultatet redovisades i text,
tabeller och diagram. For att analysera och redogora for den data som studien visade sa
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anvandes Excel fran Microsoft. Programmet ar lampligt att anvanda vid grundlaggande
statistik och for att skapa tydliga och konkreta tabeller och diagram (Hassmén & Hassmén,
2008).

2.6 Design
Enkaten var designad i google docs och utformad sa att den bestod av 16 stangda och tva

oppna fragor som var utformade att svara pa studiens syfte och fragestallningar.
Enkaten inleddes med en kort presentation om vad syftet med studien var, malgruppen, antal

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

De forsta fragorna i enkaten handlade om kon och alder. Sedan féljde tva fragor om antalet
pauser och deras varaktighet. Storsta delen av de aterstaende fragorna i enkéten bestod av
fragor med fyra svarsalternativ. Dessa ar: stammer helt, stammer delvis, stammer till viss del
och stammer inte alls. Det fanns dven ett fatal fragor som var utformade som ja och nej fragor
och dar valdes stammer och stammer inte som svarsalternativ. De tva 6ppna fragornas
funktion skiljde sig fran varandra. Den forsta var ett komplement till en sluten fraga och den
sista fungerade som ett komplement till hela enkaten for att fa ut eventuell information fran
respondenterna som de ansag vara viktig och inte hade inkluderats i ndgon av de ovanstaende
fragorna. Fordelen med att anvéanda slutna fragor ar att det ar lattare att forbereda for kodning
och anvanda informationen nér den ska datoriseras. Detta gor att kodningen kan goras i forvag

till skillnad fran de 6ppna fragorna (Bryman, 2008).

Att antalet svarsalternativ var fyra stycken i majoriteten av frdgorna var ett medvetet val. Det
tvingar respondenterna att gora ett aktivt val och att inte av ren bekvamlighet lagga sig i
mitten om det exempelvis hade varit en femgradig skala. Att anvénda sig av fyra
svarsalternativ gor det dven lattare att kunna se en tydligare svarsbild och pa sa vis forenkla

mojligheterna att kunna dra slutsatser (Trost & Hultaker, 2016).

Samtliga svarsalternativ var uppstallda vertikalt och inte blandade med horisontella alternativ.
Detta for att forminska risken for forvirring och att respondenten kryssade i pa fel stélle,
speciellt om respondenten av nagon anledning utforde enkaten under tidspress. En annan
orsak till att svarsalternativen var uppstallda vertikalt var att det var lattare att skilja dem fran
fragan da. Sjalva kodningen underlattades dven vid den har typen av design (Bryman, 2008).

For att minska problemet med bortfall sa var enkaten designad sa anvandarvénlig som
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mojligt. Med de menas att den inte var for lang och att det inte var for tatt mellan fragorna,

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

2.7 Reliabilitet och validitet
Tillforlitlighet och upprepbarhet ar nagot som ar viktigt i forskningsvérlden. Reliabilitet &r det

vanligaste begreppet inom forskning och handlar om upprepbarhet sa om tva observationer
eller studier utfors tétt efter varandra ska resultatet bli detsamma (Hassmén & Hassmén,
2008). For att reliabiliteten skulle vara sa hog som majligt i studien sa undveks svara begrepp

och ord sa att alla respondenterna forstod fragorna pa samma sétt for att undvika missforstand.

For hogsta majliga validitet i studien, det vill séga att fanga de variabler och fenomen som var
av intresse, sa valdes respondenterna efter arbete sa att svaren vart relevanta for studiens syfte
(Hassmén & Hassmén, 2008). Respondenterna fick genomfdra enkéten i sin arbetsmiljo vilket
kan vara ett bra satt att fa ut ratt information da de sag och upplevde sin vardag samtidigt som

de svarade.

3.0 Resultat

| denna del redovisas resultatet fran enkaten utifran studiens syfte och fragestallningar. Det
presenteras i form av tabeller dar staplarna i figurerna visar antalet respondenter for respektive
svarsalternativ for de fragor med fardiga svarsalternativ samt citat for de fragor dar de fatt
svara med egna ord. Resultatdelen delas in i olika tematiska kategorier for en tydligare
struktur. Syftet med denna studie var att undersdka hur kommunalt anstallda i Mellansverige
med stillasittande kontorsarbete, under arbetstid, hanterar problematiken som kan uppkomma
vid ett stillasittande arbete. Fragestallningarna var vad gor de anstallda under arbetstid for
att forhindra de negativa effekterna av ett stillasittande arbete och vilka ergonomiska redskap

anvander de anstéllda sig av under arbetstid?

3.1 Frekvens och varaktighet

15



Hur ofta tar du paus i ditt stillasittande under
arbetstid?

M Antal personer

5 ganger
4 ganger
3 ganger

2 ganger

Antal ganger

1gang

0 ganger

50

Figur 1. Antal pauser fran det stillasittande arbetet.

Under kategorin frekvens och varaktighet fick respondenterna svara pa hur manga ganger om
dagen de tog paus och hur langa dessa pauser varade i minuter. Som figur 1 visar sa tar nast
intill alla ut av respondenterna pauser under arbetsdagen i olika utstrackning. Endast tre
respondenter svarade att de tar noll pauser under arbetstid. Andelen som bara tar en paus om
dagen var enbart sex respondenter. Vidare sa visar figur 1 att 122 av 131 respondenter tar tva
eller flera pauser under arbetsdagen. De tva klart vanligaste svarsalternativen &r att de tar tre

eller fem pauser under sin arbetsdag.
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Vilken varaktighet ar det pa dina pauser?

Antal personer

Mer dn 50 min 2
30 till 49 min 3

20 till 29 min

10 till 19 min

Antal minuter
1

5 till 9 min

Mindre dn 5 min

|
|
|
!
0 5

Figur 2. Varaktigheten pa respondenternas pauser.

Pausernas varaktighet var varierande. Figur 2 visar att 87 av 131 respondenter svarade att
deras pauser varade upp till nio minuter. Aven 10 - 19 minuter var en vanligt forekommande
duration pa dessa pauser. Endast fem respondenter har svarat 30 - 49 minuter och mer an 50

minuter.

Pa fragan om de upplevde att det fanns tid for pauser i arbetet s svarade 39 respondenter att
det fanns tid for pauser. 42 respondenter tyckte det ”stimmer delvis”, 44 respondenter
”stammer till viss del” och sex respondenter kande att det inte alls fanns tid for pauser. Detta

visar att hela 38,2 procent kanner nadgon form av tidsbrist for att kunna ta paus fran sitt arbete.
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3.2 Pauser i arbetet
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till att ta en promenad eller kollega for att sdga nagot  mig nar jag talar i telefon till annan vaning i
rora pa mig istallet for att maila byggnaden
B Stammer helt W Stammer delvis Stammer till viss del Stammer inte alls

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

Som tidigare namnts sa finns det en méngd olika tips pa pauser fran det langvariga
stillasittandet. | enkaten fragades respondenterna om de utdvade nagot av de tidigare namnda
tipsen. | figur 3 ovan foljer nagra av fragorna fran enkaten som berér de olika typerna av
pauser. Figur 3 visar att svaren kring de olika pauserna har en viss spridning. Pa fragan om de
utnyttjar raster eller lunchen till att réra pa sig svarade 30 respondenter att de holl med helt till
pastaendet och 19 att de inte alls holl med. Resterande holl med delvis eller till viss del. Andra
fragan i tabellen visar att en majoritet av respondenterna gar till kollegor for att framfora ett

meddelande snarare an att maila.

Pa fragan om de staller sig upp eller rér pa sig medans de talar i telefon sa visar tabellen att
det ar valdigt stor spridning mellan svarsalternativen. | relation till de andra fragorna i tabellen
har denna friga flest “Stimmer inte alls” vilket tyder pa att stor del av respondenterna
fortfarande sitter kvar vid sin arbetsstation under telefonsamtal. Sista fragan i figur 3 visar
tydligt vilket det mest frekventa alternativet till att réra pa sig under arbetstid och bryta det
stillasittande arbetet ar. Pa fragan om respondenterna tog trapporna for att ta sig till en annan
vaning svarade 66 “Stimmer helt” och nio uppgav att de inte anvéande sig av trapporna.

Utbver detta ndmner en respondent:

“Jag skriver ibland ut pd en skrivare lite ldngre bort dn den som jag har ndrmast, bara for att

fa rorelsen”
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Jag gor enkla pausovningar/stretchning vid mitt skrivbord

(o]

Stammer helt

Stammer delvis

=
(o]
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Stammer inte alls

10 20 30 40 50 60 70 80

o

Figur 4. Om paus/stretchdvningar utfors under arbetstid.

En annan typ av paus i det stillasittande arbetet som visat sig ha positiva effekter pa kroppen
ar att gora latta stretch/pausévningar. Nar respondenterna fragades ifall de utférde
stretch/pausovningar under arbetstid sa svarade mer 4n hélften “Stammer inte alls”. Som figur
4 ovanfor visar sa ar det enbart en liten andel pa atta respondenter som svarat “Stémmer helt”.

En respondent fortydligar i slutet av enkéten:

“Triinar dagligen vid skrivbordet med minibands, traningsband, hantelvikt och star pa
balanskudde.”
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3.3 Ergonomiska forutsattningar
Respondenterna fick svara pa hur deras ergonomiska forutséttningar sag ut pa deras

arbetsplats. 130 ut av 131 respondenter hade tillgang till en arbetsstol som gick att justera och
129 hade tillgang till ett h6j- och sénkbart bord.

Jag star upp och jobbar under min arbetsdag

Stammer inte alls

w
N

Stammer till viss del 49

Stammer helt

[N
i

o

10 20 30 40 50 60

Figur 5. Respondenternas svar om det star upp och arbetar under arbetstid.
Trots detta sa visar figur 1 att endast 14 respondenter svarat “Stammer helt” pd frdgan “Jag

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

arbetstid. Aterstdende respondenter jobbar stdendes ibland och vissa inte alls.
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Jag anvander mig av ergonomiska hjalpmedel under arbetstid

Stammer inte alls 55

Stammer till viss del 22

N
w

Stammer delvis

10 20 30 40 50 60

o

Figur 6. Anvandning av ergonomiska hjalpmedel under arbetstid.

Vidare till frdgan om de anvande sig av ergonomiska hjalpmedel under arbetstid som till
exempel underarmsstod eller fotstdd, sa var det vanligaste svaret att de inte anvande sig av
nagra ergonomiska hjalpmedel. Figur 6 ovan visar att 31 av 131 respondenter svarade
“Stammer helt” pa fragan. Samma tabell visar dven att totalt 54 respondenter svarade
”stammer helt” eller ’stimmer delvis”. Det ér alltsd de som anvénder sig av nagot

ergonomiskt hjalpmedel dagligen.

Fragan vilken figur 6 innefattar féljdes upp av en foljdfraga som besvarade vilket eller vilka
hjalpmedel som de anvénder sig av. Respondenterna svarade hér med egna ord. Denna 6ppna
fraga var frivillig och totalt valde 55 respondenter att svara. Svaren kan kategoriseras i tva
olika kategorier, ergonomiska hjalpmedel och ergonomiska mébler. 78,2 procent av de som
anvande sig av ergonomiska hjalpmedel hade tekniska sadana. Med det menas att de hade
tillgang till mer anvandarvénliga méss och tangentbord, dar dven stod till dessa som gor

arbetet mer ergonomiskt raknades in.
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Det andra alternativet som svaren kunde kategoriseras in under i denna fraga var ergonomiska
mobler. Da raknas inte justerbar stol och skrivbord in eftersom dessa tva namns i tva skilda
fragor. 42 procent av respondenterna svarade att de har tillgang till nagon form av fotstdd,
stamatta eller balansmatta vid sin arbetsplats som ett ergonomiskt hjalpmedel for bekvamare
arbetsplats.

3.4 Upplevelser kring den digitala arbetsplatsen

Jag anser att min arbetsplats uppmuntrar till ett ergonomiskt
arbetssatt

Stammer inte alls _ 9

Stammer delvis 57

0 10 20 30 40 50 60

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

Vikten av att arbetsgivaren tar sitt ansvar gallande en god arbetsmiljo har tidigare
konstaterats. Respondenterna fick svara pa en fraga om de tyckte att deras arbetsplats
uppmuntrade till ett ergonomiskt arbetssatt. Det gar att faststalla att majoriteten tycker att
deras arbetsplats uppmuntrar till ett ergonomiskt arbetssatt, som figur 7 visar sa har 89
respondenter svarat att det haller med helt samt delvis. De aterstaende 42 ar inte helt

Overtygade om att deras arbetsplats uppmuntrar till ett ergonomiskt arbetssatt.
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Jag tanker ofta pa vad stillasittande arbete har for effekt pa

min halsa
Stdmmer inte alls 25
Stammer till viss del 44
Stammer delvis 33
Stammer helt 29
0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50

Figur 8. Respondenterna om det tanker pa ett stillasittande arbetes konsekvenser.

Respondenterna fick dven svara pa om de tankt pa konsekvenserna som kan uppsta vid ett
stillasittande arbete och hur det paverkar halsan. Detta for att ta reda pa hur stor del som
tanker pa konsekvenserna och da kunna séatta det i relation till hur manga som gora nagot at
problematiken med stillasittande arbete. Det svarsalternativet med hogst frekvens i figur 8 &r
“stammer till viss del”, det svarade 44 respondenter. Det nést vanligaste alternativet var
“stammer delvis”, vilket 33 svarade. Svarsalternativet “stimmer helt” angav 29 respondenter.
Detta innebér att en kvalificerad majoritet, det vill sdga mer &n tva tredjedelar tanker nagon
gang pa vad stillasittande har for effekter pa hélsan. Alternativet “stimmer inte alls” svarade
25 respondenter, vilket tyder pa att de inte tanker pa vilka effekter stillasittande har pa

héalsan.

Sista fragan i enkaten fick respondenterna skriva fritt om de anvénde sig av nagra andra
atgarder mot att minska stillasittandet utdver de som framgatt i tidigare fragor i enkéaten. 38
respondenter svarade. Flera av dessa namner da att de oftast har maéjlighet till en staende

arbetsposition som de utnyttjar istéallet for att sitta ner vid bildsk&rmen.

“Jag star alltid vid mitt skrivbord, sitter endast pa moten i motesrum”
“Jag star i sort sett jamt, forutom ndr jag dr pd moten. Pauserna frdn stillasittande arbete
(enligt fragorna ovan) blir darfor svara att vardera. Eftersom jag jobbar med support

handlar pauser mest om att jag tar mig till en anvandare som sitter i en annan del av huset”
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Ett svar som flera respondenter angav pa denna fraga var att de ansag sig kompensera sitt
stillasittande pa arbetstid med att motionera pa fritiden. Flera svarade att de tror att detta

beteende kompenserar ett arbete dar langvarigt stillasittande férekommer.

En respondent sager:
“Jag trdnar styrketrdning, loptrdnar, promenerar, cyklar mm ndr jag inte jobbar. Kanske inte

hor hemma i denna undersékning men jag tror att det dr bra att se till hela dagen”

En annan respondent menar:

”Som kompensation for ett stillasittande jobb ror jag mig desto mer pa fritiden”

En tredje respondent sager:

"Férsoker kompensera genom att trdna pd fritiden”

4.0 Diskussion

4.1 Resultatdiskussion
Syftet med denna studie var att underséka hur kommunalt anstéallda med stillasittande

kontorsarbete hanterar problematiken som kan uppsta med ett stillasittande arbete. Resultatet
for studien visar att nastintill alla respondenterna hade tillgang till anpassningsbara arbetsbord
och stolar. Pauser togs i olika utstrackning av alla respondenter férutom tre stycken som
angav att de inte tog nagra pauser under arbetstid. Att ta trapporna visade sig vara det

populéraste alternativet till att bryta stillasittandet.

4.1.1 Motverkande av det stillasittande arbetet

Ett bra satt att forhindra de smartor som kan uppsta av ett langvarigt stillasittande arbete &r att
gora enkla paus/stretchovningar for att satta igang blodcirkulationen till onskade
kroppsomraden (Tunwattanapong, Kongkasuwan & Kuptniratsaikul, 2016). Mer an halften
svarade att de inte gjorde paus/stretchévningar under arbetstid. Om detta beror pa okunskap
om dess positiva effekter och hur sddana évningar utfors eller brist pa tid ar svart att saga.
Enligt arbetsmiljolagen sa bor arbetsgivaren ta sitt ansvar och informera om dess positiva
effekter da detta kan vara en atgard till en av de negativa konsekvenserna som kan uppsta av
ett stillasittande arbete (Mathiassen, Munck-Ulsfélt & Nilsson, 2014).
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FYSS (2017) ndmner att “benstrickare” for individer med ett stillasittande arbete &r viktigt.
Bortsett fran de tre respondenter som angav att de inte tog nagra pauser sa uppfyller
respondenterna detta kriterium i olika grader. Ta trapporna var det vanligaste valet till att
bryta stillasittandet, detta var ingen Gverraskning da det ar ett enkelt och effektivt satt att fa in
rorelse och muskelstarkande aktivitet under arbetstid. Att nast intill alla tog pauser &r ett
positivt resultat da manniskan inte ar gjord for att sitta stilla vid en datorskarm flera timmar i
strack (Arbetsmiljoverket, 2015). Detta visar ocksa att det finns en allman medvetenhet om att
langvarigt stillasittande ar daligt (Ekblom Bak, 2013).

Dock visade resultatet att endast 44 av 131 respondenter tog fem eller fler pauser. Stélls detta
resultat i relation till en tidigare studie som rekommenderar en maxtid av stillasittande under
20, 30 och 55 minuter sa uppfyller resterande respondenter inte denna rekommendation,
forutsatt att en arbetsdag ar atta timmar (Ryan, Grant, Dall & Granat, 2011). Detta visar pa att
manga av respondenterna sitter for langa stunder utan att ta paus, vilket medfor en 1ag
energiférbrukning. Riskerna for att drabbas av fetma och diabetes 6kar vid ett sadant beteende
(Ekblom Bak, 2013).

Att sé stor del svarade stammer till viss del” eller “stimmer inte alls” pa fragan om de
utnyttjade pauser och raster till att rora pa sig ar negativt, med tanke pa att det stillasittande
arbetet. Pauserna borde till storsta mojliga man utnyttjas till rorelse och fysisk aktivitet for att
minska den stillasittande tiden under en arbetsdag da det ger positiva halsoeffekter
(Folkhalsomyndigheten, 2018).

Vidare sa belyser FYSS (2017) att &ven om en person &r fysiskt aktiv pa fritiden sa ar
langvarigt stillasittande en riskfaktor. Resultatet visar tydligt att vissa respondenter forsoker
kompensera sitt stillasittande arbete med att vara fysiskt aktiv utanfor arbetstid. Detta ar en
felaktig bild som manga delar och aterigen viktig information som bér komma ut till
arbetstagarna. Ett tydligt budskap fran detta ar att arbetsgivare bor gora en riskbedémning pa
det stillasittande arbetet ur flera synvinklar och forsoka atgarda de risker som kan uppsta av
ett stillasittande arbete (Mathiassen, Munck-Ulsfalt & Nilsson, 2014).

4.1.2 Anvandning av ergonomiska redskap

Utifran studiens resultat sa visade det sig att 129 av 131 respondenter hade tillgang till hoj-
och sénkbart bord. Fastan den hoga tillgangen till h6j- och sankbart bord sa angav endast 14

respondenter “Stammer helt” gillande fragan ifall de stod upp och arbetade under arbetstid,
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resterande anvande det i mindre grad eller inte alls. En studie starker aven det, da 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
anvanda sig av den resursen nar en tidigare studie har visat tydliga positiva effekter. Genom
att std upp och arbeta s visade studien att det har lett till mer “’face-to-face” kommunikation

med sina kollegor och béttre kroppshallning (Dutta, Walton & Pereira, 2013).

Olika ergonomiska hjalpmedel har dven visat sig ha positiva effekter pa arbetsstéallningen. Det
kan vara en stor hjélp till en varierad arbetsstallning och ett bra redskap for att anpassa sin
arbetsplats utifran individens fysiologiska preferenser (Prevent, 2002). Alla behover inte
anvanda sig av ergonomiska hjalpmedel och det speglar sig i resultatet. Att 55 respondenter
svarade att de inte anvande sig alls av ergonomiska hjalpmedel kan bero pa att de for tillfallet
inte har nagra besvar. Men i en tidigare studie gjord i Taiwan pa 37 kvinnor som under en
langre tid haft ett stillasittande arbete sa upplevde 81% av dem axel- och nacksmartor (Bau,
Chia, Wei, Li & Kuo, 2017). Detta visar att det kan vara svart att undga muskelsmértor med
ett stillasittande arbete i det ldnga loppet, darfor kan det vara bra att anvanda sig av

ergonomiska hjalpmedel.

4.2 Metoddiskussion
Denna studie gjordes genom en enkat som distribuerades ut till tvd kommuner i Mellansverige

genom en kontaktperson pa respektive kommun. For att delta i studien sa behovde
respondenterna vara kommunalt anstéllda och ha en befattning som innebér ett stillasittande
kontorsarbete. Darfor valdes kontaktpersoner som har en bra inblick i kommunens
verksamhet och som hade mdjlighet att skicka enkéten till personer som ar relevanta for

studiens syfte.

Valet av enkétstudie var passande for studien da det ar maojligt att fa information om en stor
grupp pa kort tid, vilket forfattarna ocksa fick (Bryman, 2008). Enkéten delades ut
elektroniskt vilket ar fordelaktigt, da det gor att ingen besvarad enkat forsvinner under
arbetets gang, alla svar sammanstalls elektroniskt fraga for fraga och ar darav tidssparande for
forfattarna.

Enkaéten bestod av 16 fragor med fardiga svarsalternativ och tva fragor dér respondenterna

fick formulera sina svar fritt. Valet av att ha tva fragor dar respondenterna fick formulera sig
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fritt gjordes for att fa mer heltackande och kompletterande svar och inte enbart ha styrda
svarsalternativ. | dessa fragor ar det dven en fordel att ha en elektronisk enkat. Fordelen ar att
risken att inte kunna tyda vad respondenten svarat pa grund av otydlig handstil inte

forekommer dé allt sker elektroniskt.

Det var frivilligt att svara pa de kompletterande fragorna, vilket gjorde att inte alla valde svara
pa dessa. Att anvanda sig av foljdfragor gor att resultatet starks, det ger ocksa en bild 6ver hur
respondenten uppfattat sjalva huvudfragan. Generellt sa tenderar respondenter att svara oftare
och mer detaljerat pa 6ppna fragor vid online-enkater (Bryman, 2008). Antal svar som
studien gav var tillrackligt manga for att kunna se monster och dra slutsatser, vilket styrker
studiens resultat.

Med enkaterna skickades ett informationsbrev som beskrev studien évergripande och vad det
innebar att svara pa enkaten. I inledningen av enkaten ingick en kort information om sjélva
enkaten och dess innehall. Det kan dock vara en svaghet da texten kan tolkas olika fran person
till person. Detta hade kunnat undgas om forfattarna besokt respondenterna i samband med
utdelningen av enkaten, for att minska risken for missforstand och ha mojlighet att svara pa
eventuella fragor géllande arbetet. | informationsbrevet ingick dock bade telefonnummer och
mailadress till forfattarna ifall eventuella oklarheter skulle finnas i enkaten. Dock sa tror inte
forfattarna att ndgon av respondenterna skulle ta sig tid att ta kontakt av bekvamlighetsskal
nar det var frivilligt att besvara enkéten. Aven att respondenterna var totalt anonyma kan
paverka deras intresse for att ta sig tid att kontakta forfattarna vid eventuella mindre
oklarheter i en enkat som de kan anse inte ha nagon storre personlig paverkan.

Forfattarna forsokte formulera fragorna sa tydligt som majligt for att undvika missforstand
och utrymme for egen tolkning. Dock finns det alltid en risk att respondenten kan tolka fragan
pa ett felaktigt satt, vilket kan vara en svaghet i detta metodval (Trost & Hultaker, 2016). Pa
fragorna dar det var fardiga svarsalternativ sa var respondenterna tvungna att svara for att
kunna slutfora enkaten. Detta kan ses bade som en svaghet och en styrka. Svagheten kan vara
att de valjer att inte fullfélja enkéaten, vilket leder till bortfall, alternativt att de kryssar i ett
svar som inte riktigt stimmer dverens med deras asikt. Styrkan ar att forfattarna far svar pa
alla sina fragor. En svaghet med enkaten kan vara att den inte anvants vid tidigare forskning

och studier, vilket kan paverka validiteten och reliabiliteten.
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Hogskolan i Gavle har pa deras hemsida ett urval av olika databaser dar forfattarna kan hitta
relevant material och tidigare forskning for denna typ av studie. Valet av databas foll pa
Discovery. Detta for att forfattarna ar bekanta och vana att arbeta med den databasen. Den
innehdll tillrackligt med information for att skapa en bakgrundskunskap till studiens
forskningsomrade. Studiens sokord valdes utifran syfte och fragestéllningar. Dessa
kombinerades med booleska termen AND for att ssmmanlénka sokorden och for att
specificera sokningen och darmed finna relevanta och aktuella fakta for studien. Detta anser

forfattarna vara en styrka i studien da icke relevanta artiklar sallats bort under s6kprocessen.

4.3 Vidare forskning
Denna studie fokuserade pa hur och vad kommunalt anstéllda gor under arbetstid for att

hantera problematiken som kan uppsta med ett stillasittande arbete. Forslag till vidare
forskning skulle kunna vara att gora en kvalitativ intervjustudie for att underséka om
motivation eller medvetenhet angaende d&mnet. Fa en djupare insikt i de anstalldas egna tankar
och erfarenheter om vad som motiverar dem att ta pauser samt deras vetskap om ett
ergonomiskt arbetssatt. Det skulle ocksa vara intressant att veta varfor forhallandevis liten del

anvander sig av de ergonomiska verktyg de erbjuds pa arbetsplatsen.

Ett till forslag kan vara att se pa arbetstagarnas halsa ur arbetsgivarens perspektiv. Intervjua
arbetsgivare och undersoka hur de bedriver viktiga fragor inom arbetshalsa och om det finns
nagon form av arbete gallande de anstalldas arbetsmiljo och hur de staller sig till problemet
med stillasittande. Alternativt en observationsstudie da en fallgrop med intervjustudier ar att

respondenten kan svara utifran vad de tror att intervjuaren vill hora.

5.0 Slutsats

Slutsatsen av denna studie &r att respondenterna har tillgang till bra ergonomiska hjalpmedel
vid sin arbetsplats som kan minska stillasittandet. Dock sa ar det langt ifran alla som véljer att
anvanda sig av dessa, dar hoj- och sankbart skrivbord ar den resurs som de flesta har tillgang

till men inte alla valjer att anvénda sig av.

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

det vanligaste sattet att bryta stillasittandet var att anvanda sig av trapporna eller ga till en
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kollega. Att utfora olika stretch- eller pausévningar under pauserna var det valdigt fa som
anvande sig av, trots att det finns tidigare forskning som visar pa positiva effekter av detta.
Manga respondenter tror att de kan kompensera det stillasittande arbetet under arbetsdagen
genom att vara aktiva pa fritiden. Vilket tyder pa att det finns en okunskap angaende de
negativa effekterna med ett langvarigt stillasittande arbete och hur de kan motverkas och

forbéattra pauserna.
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Enkaten

Kon

Man Kvinna

Alder

18-29 30-39 40-49 50-59 60 och over

Hur ofta tar du paus fran ditt stillasittande arbete under arbetstid?
0 1 2 3 4 >5

Vilken varaktighet ar det pa dina pauser? (Svar i minuter)
<5 5-9 10-19 20-29 30-59 >50

Kéanner du att det finns tid for att ta pauser fran ditt stillasittande arbete?

Stammer helt Stammer delvis Stammer till viss del Stammer inte alls

Jag har tillgang till héj- och sankbart bord

Stammer Stammer inte

Jag star upp och jobbar under min arbetsdag

Stammer helt Stammer delvis Stammer till viss del Stammer inte alls

Jag har tillgang till justerbar arbetsstol som gar att anpassa till min arbetsstallning

Stammer Stammer inte

Jag anvander mig av ergonomiska hjalpmedel under arbetstid (t.ex. underarmsstod till
tangentbord, pilatesboll, fotstdd etc)

Stdmmer helt Stdmmer delvis Stammer till viss del Stdmmer inte alls

Om ergonomiska hjalpmedel anvénds, i sa fall vilka?

Egen kommentar:

Jag utnyttjar raster/lunch till att ta en promenad eller réra pa mig



Stammer helt Stammer delvis Stammer till viss del Stammer inte alls

Jag gar personligen till en kollega for att saga nagot istallet for att maila

Stammer helt Stammer delvis Stammer till viss del Stammer inte alls

Jag tar trapporna néar jag ska till annan vaning i byggnaden

Stammer helt Stammer delvis Stammer till viss del Stammer inte alls

Jag gor enkla pausdvningar/stretchning vid mitt skrivbord

Stammer helt Stammer delvis Stammer till viss del Stammer inte alls

Jag tanker ofta pa vad stillasittande arbete har for effekt pa min halsa

Stammer helt Stammer delvis Stammer till viss del Stammer inte alls

Jag anser att min arbetsplats uppmuntrar till ett ergonomiskt arbetssatt?

Stammer helt Stammer delvis Stammer till viss del Stammer inte alls

Finns det nagot mer &n ovanstaende fragor som du gor for att minska pa ditt
stillasittande?

Egen kommentar:
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