@ KULTURMINISTERIETS
KONCERNCENTER

- Fysisk akt|V|tet
- forsundhed

= '7.""5 * - \; - ‘:A. \

J oy i . TR 1 '
N N \ 5 3 1 L 1 4 ! |
g = ¥ ‘L‘ Ao AUEE B T e, vt ' “Als WJ'\: |
NG TR TEM TR o e TP TN T

B y A | ¥ “» ,‘,: Y -. ‘4'_,. { ! : i ', 1 1 Wy ’\\?‘.L » Y

d=¥i1a

\‘ . N / A ps“i.:’ i{ | %A ‘ﬁi i"t’\ K‘. & -:\' A
i ‘\ ; P! | y ) ‘l‘ ' J‘ I l‘II l.l & (}&1 ‘.. YA
L | ;. 2 : i E i

% &
L

\

'\J ..

N

ol

Kulturministeriets Udvalg for Idreetsforskning



Kulturministeriets Udvalg for Idraetsforskning Fysisk aktivitet for sundhed

Arbejdspladsen som arena
for fysisk aktivitet

Konsensus-statement
Arbejdspladsen er en vigtig arena for mere fysisk aktivitet for voksne, som tilbringer en stor del af dagen
pa arbejde.

En fysisk aktiv arbejdsdag kan fremmes ved en flerstrenget indsats, som inkluderer sendringer i den
fysiske indretning af arbejdspladsen, radgivning (ogséa pé distance via telefon og internet), implemen-
tering af specifikke aktiviteter og gvelser (i arbejdstiden) og muligheder for at dyrke sport eller motion
pa arbejdspladsen. Det er ngdvendigt med en staerk opbakning og involvering fra de forskellige parter
pa arbejdspladsen - savel ledelse som ansatte.

Indledning

De seneste to generationer har vores arbejde sendret sig meget markant hvad angar den fysiske
aktivitet i arbejdstiden. For blot fire artier siden var der saledes stadig et generelt behov for at fastsastte
graenser for, hvor fysisk hardt arbejdet matte veere for at undga nedslidning og darligt helbred. Det fgrte
til, at ILO (den internationale arbejderorganisation) i 1971 meldte ud, at kroppens energiomsastning ikke
mé overstige en tredjedel af kroppens maksimale kapacitet | gennemsnit over en otte timers arbejds-
dag. Malet med dette var dog ikke at afskaffe fysisk aktivitet i arbejdet, som det naesten er sket i
mange typer job idag. Allerede i 1950'erne viste en meget afggrende undersggelse nemlig, at konduk-
tgrer i to-daekker busserne i London, som gik op og ned ad trapperne hele dagen, havde betydeligt
lavere risiko for at fa hjerte/kar sygdomme og fertidig dgd, end chauffererne i de samme busser havde
(Morris el al 1953). Efterfalgende har en reekke andre undersggelser underbygget, at arbejdstagere
med stillesiddende arbejde har stgrre sundhedsrisiko end dem, som udfgrer dynamisk aktivitet med
store muskelgrupper som en del af deres arbejde. Generelt er mennesker i den industrialiserede verden
blevet mindre fysisk aktive, og dette kan iszer tilskrives et fysisk inaktivt arbejdsliv (Sjol et al 2003).

Denne udvikling pa arbejdsmarkedet er et naturligt argument for, at der i et sundhedsfremme perspektiv
bgr genindferes fysisk aktivitet i arbejdstiden. For mange mennesker med travle hverdage — iseaer for
bernefamilierne — kan det veere sveert at laegge en halv times maotion i fritiden hver dag. Og da det er
den fysiske eksponering i arbejdet, der har udviklet sig i en uheldig retning, taler det for, at der skahes
bedre muligheder for motion og fysisk aktivitet i arbejdstiden.

Et andet argument for, at arbejdspladsen er en god arena for sundhedsfremmende fysisk aktivitet, er,
at det er her mange mennesker mgdes hver dag, og det derved er et forum for information og tilbud.
Den arbejdende befolkning udger ca. halvdelen af Danmarks befolkning, og de tilbringer en meget stor
del af deres vagne tid pa arbejde, dvs. her kan rigtig mange mennesker nas. Det er pa arbejdspladsen,
der kan tages initiativer til aktiviteter enten i selve arbejdstiden, i tilknytning til arbejdstiden eller ved
at aftale aktiviteter med kolleger i fritiden. Mange mennesker oplever nemlig, at det er svaert at tage
sig sammen til at motionere alene, men ggr man det i grupper, bliver det lettere til noget, og det bliver |
sjovere. 17 1 44 1

Igennem de senere ar har aktiviteter som sundhedsfremme pa arbejdspladsen faet stadig mere
opmaerksomhed (Andreasen og Skov Nielsen 2010). Mange virksomheder tilbyder sundhedstjek, hvor |
alle KRAM faktorer gennemgas (Kost, Rygning, Alkohol og Motion). Mange virksomheder giver i den
forbindelse tilbud, der fremmer sundheden pa disse omrader, men desveerre ligger tilbud om motion
relativt langt nede i prioriteringen. Virksomhedernes primeaere motivation for sundhedsfremmende
aktiviteter er at reducere omfanget af sygefraveer, og nar motion prioriteres sa lavt, er det fordi, det
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opleves som vanskeligt. Derfor at det vigtigt at udbrede viden om, hvilke resultater man kan opna ved at
introducere fysisk aktivitet p& arbejde, og hvordan man kan lykkes med at gare det.

Resultater fra forskningen

| slutningen af forrige arhundrede begyndte forskningen at interessere sig for effekten af at indfgre
fysisk aktivitet pa arbejdspladserne. En af de fgrste oversigtsartikler kom i begyndelsen af dette
arhundrede og konkluderede, at der er evidens for, at indfgrelsen af mation pé& arbejdspladsen nedsaet-
ter risikaen for muskelskeletbesveer (Proper et al 2003). Da sygefraveer i seerlig stor grad er relateret til
forekomsten af muskelskeletbesvaar (Holtermann et al 2010), er effekten af motion pa arbejdspladsen
siden undersagt mere detaljeret i en raekke hgj kvalitetsstudier savel i Danmark som i udlandet. En
systematisk oversigtsartikel fra 2009 kan nu p& baggrund af 18 store arbejdspladsinterventioner med
motion/traening — heraf to fra Danmark (Andersen et al 2008; Blangsted 2008) - konkludere, at der

er evidens for, at fysisk treening giver nedsat nakkebesveer blandt arbejdstagere med stillesiddende
arbejde som kontorarbejde og giver nedsat leenderyg besveer blandt arbejdstagere med fysisk tungt
arbejde, som social- og sundhedspersonale samt industriarbejdere har (Coury 2009). Forudseetningen
for disse positive resultater er, at motionen eller treeningen 1) er intensiv og indeholder styrketreening,
2) er superviseret med instruktgrer, og 3) har en varighed pa mindst 10 uger. Det er saledes ikke alle
former for motion, der har en effekt, og dette forklarer resultaterne fra en reekke undersggelser, som
konkluderede, at motion pa arbejdspladsen ikke har en dokumenteret virkning pa sundheden.

Det er seerligt den sldre del af befolkningen, der har nytte af moderat fysisk aktivitet for at forebygge
nedslidning. Det skyldes den relativt stigende belastning af kroppen sem felge af den aldersbetingede
nedgang i fysisk kapacitet (Hamberg-van Reenen 2009). Med den aldrende arbejdsstyrke er dette et
vigtigt argument for at seette ind med motion pa arbejdspladsen.

Dette er et forholdsvist nyt forskningsfelt, og det er abenlyst, at der er hehov for mere detaljeret viden.
| Danmark gennemfares i disse ar en reekke hgj kvalitets forskningsprojekter. Et af projekterne under-
sgiger, om instruktgrsuperviseret treening kan erstattes af et veludviklet treeningsprogram med en
omhyggelig opstartsinstruktion? Dette kunne give klare besparelser, hvis en effekt kan opnas, men det
er en dyr lgsning, hvis arbejdstagerne spilder arbejdstid pé& motion, der ikke virker. Endvidere undersg-
ges det, om ogsa motionen pa arbejdspladsen kan bidrage til en nedszettelse af risikoen for livsstilssyg-
domme inden for hjerte/kar sygdommene og det metaboliske syndrom. Her er det muligt, at treenings-
formen skal have en anden profil, end den der har effekt for muskelskelet lidelser. Vigtigt er det under
alle omsteendigheder at vaere opmaerksom pa, at den fysiske aktivitetsprofil under motion eller treening
adskiller sig betydeligt fra den fysiske belastning af kroppen, som ses under fysisk tungt erhvervs-
arbejde. Saledes medfgrer sidstneevnte snarere nedslidning end en treeningseffekt (Sjggaard 2006).

Anbefalinger til fysisk aktivitet pa arbejdspladsen

Farskningen viser, al der skal mangfoldige indsatser til for at sendre befolkningens motionskultur — ogsa
pa arbejdspladsen. Dette omfatter fysiske eendringer pa arbejdsstedet, fx lettere adgang til trapper end
elevator, samt adgang til treeningsfaciliteter teet pa arbejdsstedet. Endvidere bor der veere |lgbende
tilbud og initiativer til at deltage i fysisk aktivitet i arbejdstiden, hvor indholdet i tilbuddet germne ma
variere, sa forskellige motionsinteresser og -behov kan tilgodeses.

Forskellige sportsarrangementer kan inspirere til ogsa at finde sin foretrukne aktivitet, som kan dyrkes
i fritiden. Initiativer med radgivning kan i deres nuveerende form ikke sté alene, men kan vezre en
afggrende faktor for vedholdende fysisk aktivitet. Det er endvidere helt afggrende, at virksomhedens
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ledelse har en positiv holdning til motion pa arbejdspladsen og fremmer dette savel holdningsmaessigt
som rent praktisk i arbejdets planleegning. Endelig er det en ngdvendig forudseetning, at de ansatte
bakker sddanne initiativer op. Det er vist, at op til én times motion om ugen i arbejdstiden ikke
nedseetter arbejdstagernes produktivitet (Blangsted et al 2008), og kommende undersggelser ser
neermere pa, om der i det lange perspektiv endog er en produktivitetsgevinst ved motion og fysisk
treening pa arbejdspladsen.
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