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BILAGA 1. PRESENTATION AV ANVANDA ARTIKLAR



1 INLEDNING

Samhéllets utveckling leder till att manniskorna har tendensen att bli mer passiva och stillasittande.
Vid samband dkar fetma och psykisk ohélsa. Detta kan vara en risk for halsan. Manniskorna som
spenderar mycket tid stillasittande ror sig fysiskt mindre. Langvarigt stillasittande minskar
insulinnivan, okar pa blodtrycket, 6kar pa kolesterolvarden och BMI samt midjemattet. Detta &r
faktorer som Okar risker for olika folksjukdomar. Dessa faktorer kan vara diabetes, hjart- och

kérlsjukdomar och metabolt syndrom for fysiska hélsan. (Eriksson 2017)

Fast stillasittande &r fysiskt latt och inomhusjobb, kan manga méanniskorna som anvander en dator
for sitt jobb, uppleva sig obekvadma och anstrangda efter arbetsdagen. En del av besvér kan vara
kortvariga, men en annan del kan bli langvariga. Klada av 6gonen och trétthet, smarta i nack-
axelomradet och i handerna ar allméanna besvar hos arbetaren. Manga arbetaren kanner aven
psykisk anstrangning, som kan bero pa att tekniken och applikationerna hela tiden utvecklas och

att standigt ta emot ny information. (Tyéterveyslaitos 2019)

Varldshalsoorganisationen WHO har nyligen varderat vilka faktorer som ar globalt prognoser for
en fortidig dod. I borjan av listan fanns det hogt blodtryck och tobaksrékning. Pa plats nummer tre
fanns det faktorer som tévlar med varandra och &r néra slakt med varandra. Det ar stillasittande,
hogt blocktryck och 6vervikt. Stillasittande uppskattades orsaka upp till 6 % av alla varldens
kranskarlssjukdomar, 7 % av typ 2 diabetesfall och 10 % av vérldens brost- och

tjocktarmscancerfall. (Terveyskirjasto 2019)

Stillasittandes risker 6kar brant med dem som sitter éver sju timmar i dagen. Den mest skadliga
sittande for hélsan ar att man sitter utan pauser och i langa strackt stilla. Stillasittande har okat i
finska samhallet och dess effekt beror allt storre del av populationen. Teknologin utvecklas dvs.
skarmen, datorer, internet och mobiltelefoner samt arbetets karaktar andras. Det uppskattas att en
tredjedel av finlandare arbetare sitter minst 67 timmar i dagen. Stillasittande, speciellt minskning
av sittande &r antagligen en av effektivaste ja enklaste satt att framja hélsa och forebygga kroniska

sjukdomar. (Terveyskirjasto 2019)



Detta examensarbete handlar om ergonomins betydelse for arbetshalsan. Det &r en halsofrdmjande
litteraturstudie om risker med stillasittande. Arbetet riktar sig stillasittandes inverkan pa fysiska
halsan och den arbetet &r begréansad till fysiska delen. Skribenten ansag att denna begransningen
var bra for att psykiska halsan och valmaende &r ett stort omrade. Arbetets syfte ar att kartlagga
halsorisker vid stillasittande arbetet samt diskutera I6sningar. Fragestéllningar arbetet besvarar ar:
Vad i stillasittande yrken paverkar arbetshélsan och hur kan kunskap om ergonomi positivt verka

arbetshalsan?

Amnet for arbetet valdes enligt skribentens intresse mot dmne. Skribenten vill f& en battre
uppfattning om stillasittandes inverka pa hélsan och hur man kan med ergonomi minska pa
stillasittande. Stillasittande ar ett &mne som gloms latt bort och man upplever detta inte som en
halsorisk eller fara for hadlsan. Passiv livsstil eller med andra ord stillasittande beteende har tkat
mycket i Finland samt globalt och det skapar utmaningar for halsan. Med arbetet far man brett

kunskap och forstaelse om stillasittandes halsorisker och inverka pa halsan.

2 TIDIGARE FORSKNING

Aven vid en god och ensidig arbetsstallning kan man bli stel. P& grund av stillasittande blir
blodcirkulationen och vavnadernas &mnesomsattning svagare. Icke stddbara, lutande och vridande
stéllningar gor situationen varre. Vi pauserna ar det bra att stracka sig mot taket, trycka korsryggen
mot ryggstoden eller trycka stussen fran stolen. Det lonar sig att vara i rorelse minst en gang i
timmen. Malséttningen ar att man under arbetsdagen ror pa sig och slappnar av nar det kanns

naturligt och nér det passar for arbetets rytm. (Tyoterveyslaitos 2019)

Arbetshédlsan pa jobbet inkluderar alla synliga saker och system som stoder personalens
valbefinnande pa jobbet. Detta ar foretagshalsovard, arbetssékerhet, utfardsdagar, motion,
arbetsplatsens maltider och trivseln pa arbetsmiljon. (Otala el al. 2003 s. 23) Arbetshélsan
betydelse har dkat for att arbetslagstiftningen staller krav pa olika foretag som géller att skdta om
arbetshalsan. Befolkningen aldras och bristen pa arbetskraften hotar konkurrensformagan. Man
ska fa manniskorna att trivas och orka i sitt arbete langre &n forut. Brist pa arbetshalsan okar

kostnaderna. Datateknikens konkurrensférmaga grundar sig pa innovativ och till en snabb och



standig inlarning, vilka lyfter fram arbetsvalmaende. Nya ledarskap modeller staller till styrelsen
korta ekonomiska resultatmalséttningar och aven langre tidsintervall for resultatutveckling som
paverkar malsattningar. Hallbar utvecklingens betydelse och foretagarnas ansvar for samhallet
lyfts fram vid foretagsverksamheten. (Otala el al. 2003 s. 25)

For mycket stillasittande dvs. aktiviteter som har laga energiférbruknings nivaer och arbetet som
gors vid ett bord okar halsorisker. Dessa halsorisker ar diabetes typ 2, fortidiga doden och
metaboliskt syndrom. Med sma aktiviteter kan man forebygga faktorer som uppkommer med
stillasittande. Dessa aktiviteter ar att man star och tar en paus fran datorn efter varje 30 min, vid
langa moter kan man i mellan at std, vid telefonsamtal kan man sta upp och tala, man kan ga till
kollegan for att beratta saken istallet for att ringa eller skicka epost, arbetsbordet som ar justerbart
tillater att man kan arbeta bade sittande och staende och anvéandning av mikrofonlur eller hogtalare

ger mojlighet att std under méten. (Dunstan et al. 2012)

Aven nar vuxna uppfyller fysiska aktiviteternas riktlinjer, kan sittande under langa tider dventyra
metaboliska hélsan. Tiden vid skdrmen och objektivmatningsstudie visar skadliga kopplingar och
det ar nyttigt att avbryta sittande. Sittande tiden, tiden vid skdrmen och sittande i bilen 6kar risker
for fortidiga doden. Framtidens bevis fran blivande studier, ingripande processer och studier som

baserar sig pa befolkningen kréavs. (Owen et al. 2010)

Nytt bevis foreslar att minskning av stillasittande beteende Okar pa fysiska aktiviteten och
forbattrar halsan. Nyliga studier foreslar att utnyttjande av omvaxling av forhallanden mellan
stillasittande och aktiv variation med staende, latt eller mattliga intensitet aktiviteter kan ha viktiga
hélsofordelar, speciellt bland mindre aktiva vuxna. Aktiviteter som utfors sittande eller liggande
stéllning kréver liten energiférbrukning som ar éverallt i moderna samhallet. Véstra population
spenderar i medeltal sittande 8,5 h timmar i dagen och nastan 60 timmar i veckan. Stor niva av
sittande ar associerad med en Okande risk for diabetes typ 2, kardiovaskuldra sjukdomar, vissa
cancertyper och dédlighet. (Keadle et al. 2017)



Ensidig och regelbundet sittande inverkar negativt pa hjart- och kérlsjukdomar speciellt funktionen
av vasodilatation av benets artérer. Lang tid sittande och sittande utan variationer paverkar negativt

pa perifera och centrala vaskulara hélsan hos relativ friska vuxna. (Credeur et al. 2018)

Stillasittande beteende véxer markligt som en viktig halsofaktor. Detta kvantifieras ofta som sittid
och definieras som beteendes karaktar av energiforbrukning. Metaboliska motsvarigheter under
sittande eller i vilande stallning &r olika fran fysiska aktiviteter, som antyder att man inte moter
rekommendationer for fysisk aktivitet. Nyliga granskningar och meta-analyser anknyter
stillasittande till diabetes 2, kardiovaskuléra sjukdomar och dddlighet. (Loyen et al. 2016)

3 SYFTE OCH FRAGESTALLNINGAR

Syftet med arbetet ar att kartldgga hélsoriskerna vid stillasittande arbetet och diskutera lésningar.

Fragestallningar arbetet besvarar ar:

1. Vad i stillasittande yrken paverkar arbetshalsan?

2. Hur kan kunskap om ergonomi positivt verka arbetshalsan?

4 TEORETISK REFERENSRAM

Enligt Arbetshalsoinstitutet kan man med passande digital utrustning och med passande instéllning
forbattra sin ergonomi vid sk&rmen. Enligt Arbetshalsoinstitutet hor foljande saker till en
valfungerande arbetsutrymme: smidig gang av arbetet och rorelse inom kontoret, tillracklig
belysning, mojlighet att justera arbetsbordet, justerbar och passande arbetsstol for arbetaren,

passande datormus och tangentbord och tillracklig utrymme for material. (Tyoterveyslaitos 2019)

Enligt Arbetarskydd kan det i stillastittande yrken forekomma fysisk belastning som uppkommer
av otyckta arbetsforhallanden och av jobb som utfors stillasittande. Man ska vara mera
uppmarksam nar det galler halsan, sikerheten och smidigheten pa arbetet. Arbetets och
ergonomins verkstéllande ar en utmaning for bade anstallda och formannen samt till personer som

jobbar med arbetshdlsa och arbetsskydd. Dessutom behdver personer som ansvarar for
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apparaterna, programmerna, arbetsmiljéer och de som tillverkar och planerar apparaterna fa
information om ergonomi. Om man sitter lange anstranger man stdd- och rorelseorganen samt
ogonen. Arbetsmetoder som kan orsaka hélsoskador & om man sitter lange stilla, gér samma
rérelse av huvudet och hander, lutande eller bakat lutad stallning av huvudet, besvarliga eller

ostddbara stélining av handerna och ostddbar stallning av ryggen. (Tyosuojelu 2017)

Enligt social- och halsovardsministeriet ska arbetet vara sakert, halsosamt och motiverande.
Motiverande ledarskap skapar battre halsa pa arbetsplasen. Nar arbetshalsan forbattras ar
sjukfranvaro mangden liten och produktiviten okar i arbetet. Faktorer som paverkar halsan &r
arbetsmiljon, bra ledarskap och jamnlikhet. Alla kan paverka arbetsklimaten pa ett positivt satt.

(Statsradet och ministerierna 2019)

Senaste aren har ny forskning visat att langa stunder stillasittande under dagen okar risker for
flertal stora folksjukdomar och till fortidiga doden. Stillasittande &r en begransning av lagintensiva
vardagliga aktivitet och inaktivitet i stora muskelgrupperna. Detta bor definieras som muskular
inaktivitet. Datoranvandning, tv-tittande, kontorsarbete och bilakande har 6kats mycket under
senast artionden. | nylig publicerad litteraturversikt kom man fram till att for varje tva timmar
som man sitter dagligen och tittar pa tv, 6kar man risker 20 % for diabetes typ 2, 15 % for hjart-
och kérlsjukdomar och 13 % av fortidiga ddden. Personer som hade mera pauser i stillasittande
hade mindre midjematt och lagre risk for inflammationer jamfort med de personer som sitter stilla
langre perioder, trots att totala tiden i stillasittande var samma. Dessa pauser var korta, en minut.
Detta betyder att man kan minska pa halsorisker inom arbetet genom att regelbundet resa sig upp
och rora pa sig. | dag finns det annu inga specifika rekommendationer hur lange man kan vara
stillasittande maximalt. Det rekommenderas att man ska undvika langa stunder stillasittande och
forsoka tillagga fysiskt aktivitet i arbetet. (Elinder et al. 2011)

4.1 Arbetshéalsa

Arbetshélsa betyder att arbetet &r hélsosamt, motiverande och sékert. Arbetsmiljé, motiverande
ledarskap och arbetstagarnas yrkeskompetens &r faktorer som bidrar till en battre och bra

arbetshalsa. Arbetshalsan paverkar hur man orkar med sitt arbete. Nar arbetshalsan ar bra eller
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forbattras, okar effektiviteten och produktivitet. Sjukfranvaron minskar daremot. Arbetstagarna
och arbetsgivaren ska frdmja arbetshdlsan. Arbetsgivaren ska skapa bra ledarskap, sékerhet i
arbetsmiljon och jamlikhet mellan arbetstagarna. Arbetstagarna har sjalv ett stort ansvar att
uppratthalla sin egen arbetsformaga och yrkeskompetens. Alla kan paverka till en positiv
arbetsmiljo pa arbetsplatsen. Man kan forbattra arbetshalsan genom att man utvecklar
yrkeskompetensen och arbetsférhallandena. Verksamheten kan utveckla uppratthdllande av

foretagshalsovard och av arbetsformagan. (Statsradet och ministerierna 2019)

| Finland ar framjande av arbetshalsans motsvarande begrepp, arbetsformagans framjande och
uppratthallande av arbetsférmagan. Detta begrepp definierar funktioner som man med hjélp av
stravar till att uppratthalla arbetsformagan. Till dessa hor alla ingrepp som arbetsgivaren,
arbetstagaren och samarbetsorganisationer som tillsammans stravar till att framja formagan och
uppratthalla den samt forbattring av faktorer som paverkar pa allas funktionsférmaga i deras

arbetsliv och under hela deras karriér. (Anttonen et al. 2009)

4.1.1 Risker med stillasittande

Manga manniskor som anvander dator for sitt arbete, kanner sig ofta obekvama och anstrangda
efter arbetsdagen. En del av besvaren ar kortvariga och forsvinner vid fritiden. En annan del av
besvaren kan bli langvariga och stéra arbetarens halsa och jobb. Dessa besvar kan uppkomma vid
nack- och axelomradet, vid 6gonen eller vid handerna. Besvaren kan lindras eller undvikas helt
och hallet med att forbattra arbetsutrymmen, moblera om, justera arbetsredskapen, ta i beaktande

ergonomin, mangden pa pauserna och kvalitet och personens eget arbetes stil. (Nylund et al. 2012)

Stillasittande skapar brist av muskelsammandragningar och muskuldra inaktiviteter i stora
muskelgrupperna. Detta leder till en 1ag energiomsattning i kroppen. Stillasittande beteende ar
relevant for manga i olika yrken och professioner. Ensidigt och dagligt stillasittande okar risker
for manga folksjukdomar och fortidiga doden. (Ekblom Bak 2013)
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4.1.2 Symptom vid stillasittande

De som jobbar vid stillasittande yrken belastas pa olikt satt an i fysiska yrken. Dar sitter personen
storsta delen av sitt arbetstiden. Fysiskt ar inte arbetet i sig belastande, men det ar tydligt att i
stillasittande yrken belastar kroppen sig ensidigt och vid langa tiden kan blir anstrangande. De som
anvander mycket av datormus kan belasta sin handled och underarm. Pa grund av detta kan det bli
svarare att utfora sitt arbete. Stillasittande arbetets utmaning &r att kroppen inte ror pa sig.
Manniskan ar skapad for att réra pa sig och ett ensidigt stillasittande ar relativt nytt fenomen i
mansklighetens historia. Olika pauser vid jobbet, som att sta upp och sta, en kort promenad och
stracka pa sig skapar variation at kroppen under arbetsdagen. Den dven forebygger pa uppkomsten
av muskelstelhet. (Virolainen 2012 s. 17)

Ensidigt och regelbundet sittande samt statiskt sittande stallning kan belasta kroppens
stoduppbyggnad ensidigt. Dessa kan leda till smérta i nack- och nedre ryggen samt till svullnad av
nedre extremiteterna. Belastningar som orsakas av sittande kan man minska pa bésta sattet nar man
undviker att sitta lange stilla. N&r ménniskan sitter ner slutar stora musklernas aktivitet.
Stillasittande skapar muskeltrétthet ndar musklernas blodcirkulation blir s&mre och
amnesomséttningen blir langsammare. Brist pa muskelarbetet leder aven till muskeltrétthet. Vid
sittande stallning minskar energiforbrukningen brant, mellankotsskivorna belastas ojadmnt och
larmusklernas blodcirkulation blir samre med till och med 40 %. Jobb vid skarmen tvingar
manniskan att halla 6vre extremiteterna lang tid i samma stallning och dessa skapar hart statiskt

muskelarbete for musklerna i nacken och axlarna. (Vainio et al. 2018)

4.1.3 Sammanfattning

Stillasittande ar fysiskt latt och dess utmaningar &r att kroppen inte ror pa sig. Vid stillasittande
yrken sitter personer storsta delen av sin arbetstid. Arbetet &r inte fysiskt belastande men |
stillasittande yrken belastar kroppen ensidigt som under langa stunder kan bli anstrangande. Att
vara i rorelse och med pauser forebygger man muskelstelhet och skapar variation at kroppen. Vissa
av besvaren ar kortvariga men en annan del kan blir langvariga. Manga av besvaren kan lindras
eller undvikas helt och hallet. Detta betyder att man forbattrar arbetsutrymmen, tar i beaktande

ergonomin och att personen har majlighet till varierande arbetsstallning. Manga besvéren
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uppkommer vid nack- och axelomradet, vid handerna eller 6gonen. Stillasittande leder till brist av
muskelsammandragningar och till muskel inaktivitet i muskelgrupper som leder till lag
energiomsattning i kroppen. Ensidigt och dagligt stillasittande Okar risker for manga
folksjukdomar och fortidiga doden.

Till en bra arbetshélsa hor till att arbetet &r halsosamt, sakert och motiverande. Bra arbetshélsa
okar pa effektiviteten, produktiviteten och minskar pa sjukfranvaron. Arbetshalsan spelar en stor
roll hur man orkar med sitt arbete. Faktorer som skapar bra arbetshélsa ar arbetsmiljo, motiverande
ledarskap och yrkeskompetens hos arbetstagarna. Med foretagshélsovard kan man utveckla och
uppratthalla arbetsformagan. Arbetsvalmaende betyder individens valmaende och faktorer som
paverkar detta & motivation, kunskap och atmosfar. Med att uppleva arbetets gladje skapar man

mera energi och detta skapar framgang.

4.2 Ergonomi

Ergonomi undersdker ménniskan, arbetets och teknikens vaxelverka och detta skapar information
och metoder, med hjélp av dessa kan system, uppgifter och miljo anpassas ergonomi enligt
manniskan egenskaper, kunskap och behov. Ergonomins malséttning ar manniskans sékerhet,
hdlsa, valmaende och verksamhetens effektivitet, god kvalitet och smidighet.

(Koulunterveyskirjasto 2018)

Ergonomi och kunskap av att anvanda ergonomi ar viktigt nar man pa arbetsplatsen syftar till att
folja lagen om arbetssakerhet och foretagshalsovardlagen. Till malsattningen hor till att man
forbattrar arbetsredskapen, arbetsmiljon och arbetsforhallande som forsakrar och uppratthaller
arbetsformagan. Goda val ar manskliga och ekonomiska tillaggsvarde faktorer for individen och
till arbetsplatsen. Nar man tar i beaktande anvandbarheten av ett redskap ger den mera framgangs
mojligheter till redskapen. Vid anvandningen ar redskapen lonsam, séakert, godkénd, eftersokt och
den framjar halsan. Utgangspunkter for ergonomi &r att redskapen ar planerade for manniskan och
de tar i beaktande dess anvandare, man bor ta i beaktande skillnaderna mellan individerna och man
bor planera foremalen, miljon, tillvagagangssatt och kvaliteten som att den paverkar manniskans

verksamhet och vdlmaende. Vid planerings- och undersokningsprocessen ska man betona pa
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kunskap och observationer. Man ska ta i beaktande ménniskans egenskaper och funktioner genom
objektiva och subjektiva metoder och planerade redskapen ska man tanka som en helhet sa att den

passar till manniskans vardag och arbetet. (Vayrynen et al. 2004)

4.2.1 Kunskap om ergonomi

Manga besvér kan undvikas eller lindras med att forbattra pa arbetsutrymmets ergonomi och att
man sjalv andrar pa sina arbetssatt. Standigt arbetande vid datorn staller krav pa rorelseorganen
och for synformagan. Problem kan orsakas av lang tid stillasittande, samma upprepande rorelser
av huvudet och hander, lutande, roterad eller bakat bojd stallning av nacken, besvérlig och inget
stod for handerna, synsvarigheter och brist pa pauser. Egentliga olycksfall inom stillasittande
yrken ar sallsynta. Istallet paverkar arbetsmiljofaktorer pa arbetarnas valmaende. Till detta for
belysning, temperatur, kvalitet pa luften, placering av apparater och mobler. (Tyoterveyslaitos
2019)

4.2.2 Attitydernas betydelse fér ergonomi

Under de senaste aren har manga ergonomiska ingrepp utvecklats for att minska utsattande for
fysisk belastning. Effektiviteten av ergonomiska redskap ar utformade till att minska pa den
fysiska belastningen. Dock verkstéllande av dessa ergonomiska redskap i verkliga arbetet, halls
situationen besvarlig och studier vid arbetsplatsen visar svarighet att visa effektiviteten om
ergonomiska redskap. Ett viktigt steg i verkstéllande av process ar identifierande av hinder for en
forandrande arbetsmetod som kan uppsta hos individen och hos omgivningen. Faktorer som
paverkar ergonomin ar brist pa uppfattningen och kunskap, brist pa tid och att ergonomiska

redskap inte &ar obligatoriska att anvanda. (Koppelaar et al. 2011)

Faktorer som paverkar ergonomin ar personens attityd och kunskap. Forbéttring av dessa stoder
ergonomins utveckling. Kunskap om ergonomi &r viktigt. Det ger kunskap om hur man férebygger
skador, hur man kan vara i rorelse, hur man anvander olika redskap och skapar béttre
kommunikation. Attityderna paverkar pa kognitiva, psykomotoriska, kommunikations och
sdkerhetsfardigheter. (O'Donnell et al. 2011)

15



4.2.3 Valfungerande arbetsutrymmen

Till den fysiska arbetsomgivningen hor belysning, temperatur, luftens kvalitet, storleken pa
rummet och ljudférhallanden. Till ergonomin pa arbetsutrymmen hor stolen, bordet, tangentbord
och datormus. (Korhonen et al. 2003)

| ett valfungerande arbetsutrymme skall man ha méjlighet till en synlighet till dorren, fonstret eller
annat med att se genom att hoja blicken eller se med sidan av 6gat. Arbetsstolen ska vara passande
storlek, den ska vara latt och snabb att justera. Stolen ska vara formulerat sa att den stoder
korsryggen, stolen ska ha tillracklig breda armstdd och dem ska vara justerbara. Framfor
tangentbordet ska det vara utrymme for att stoda handlederna, det ska vara mojligt att flytta pa
tangentborden och dess storlek ska vara passande for arbetaren. Datormusen ska vara passande for
arbetarens hand, det ska finnas tillracklig utrymme for datormusen och den ska vara sa nara som
mojligt vid tangentbordens kant. Handen ska ha en tillracklig stodyta framfor datormusen och

handleden ska vara rakt vid anvandning av den. (Tyoterveyslaitos 2019)

Datorskrivbordet ska vara 120x80 cm enhetlig niva vilket forutsatter att skarmen ar platt och
skarmens hojd kan justeras ner till skrivbordets yta. Arbetsytan ar matt och sa tunn som
mojligt, men anda stabil, vid behov ska det finnas arbetsytor pa bada sidorna, under bordet far det

inte finnas jarn som hindar rérelsen av fotterna. (Tyoterveyslaitos 2019)

Aldrande &r en faktor som péverkar manniskans synférmaga och ett ensidigt stillasittande arbete
vid en bildskarm kan orsaka fysiska besvar. Skador som uppstar av arbetet kan man minska med
att planera och bygga pa vara arbetsfoérhallanden. Detta gor var arbetet battre och lattare. En bra
belysning ar en viktig faktor gallande arbetsforhallande. Att man kan omvaxla och verkstélla en
bra belysning &t sig sjalv okar pa trivseln i arbetet. Aven med konstbelysning som verkstaller

dagsljus okar pa trivseln. (Halonen et al. 2003)

Arbetaren skall ha tillrackligt mycket utrymme for att arbeta bekvamt och mojlighet att byta
stallning och rorelser. Belysningen ska vara tillrdcklig och datorskarmen bor vara passande for
arbetaren och det far inte forekomma stérande reflektioner i skarmen. Ljud som uppkommer fran

apparaterna far inte stora koncentrationen. Arbetsomgivningens placering ska ordnas sa att man
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kan na detta utrymme utan problem och kan rora sig vid utan att orsaka fallrisker eller stotrisker.
Arbetsytan skall vara tillréckligt stor och det ska finnas tillracklig utrymme for redskapen. Det
rekommenderas att borden ar justerbar. Ifall arbetarens fotter inte nar golvet ska man anvéanda
fotstod. (Seppé 2008)

4.2.4 Sammanfattning

Langtid sittande skapar trotthet och anstranger ensidigt. Ett vélfungerande arbetsutrymme
uppmuntrar ocksa till en lamplig motion under arbetsdagen. Bra planering av arbetsutrymmen 6kar
arbetarnas motivation och hdlsa. Kénnetecknande faktor for stillasittande arbete &r bearbetning av
information, redigering och produktion av ny kunskap. Malsattningarna med planering av
arbetsrummet ar att skapa till arbetaren ett arbetsutrymme vilket mojliggor dessa aktiviteter och

stoder arbetets smidighet och stoder arbetstagarnas hélsa. (Tyoterveyslaitos 2019)

Med en dalig arbetsutrymmen och dalig placering av tangentbord okar risker for nacksmartor. For
att minska dessa risker i stillasittande yrken ska man skapa mera tid for att planera
arbetsomgivningen och mera tid at fysiska aktiviteter. Dessa faktorer fungerar som en
forebyggande faktor for besvar som kan uppkomma vid ensidigt stillasittande. (Korhonen et al.
2003)

5 METOD

Den valda metoden for examensarbetet ar kvalitativ litteraturstudie. Enligt Jacobsen &r den
kvalitativa metoden dppen och flexibel. Den lampar sig nar man vill utveckla ny kunskap och

forstaelse. Detta betyder att man koncentrerar pa fa undersékningsobjekt. (Jacobsen 2010 s. 26)
Enligt valda metoden har jag letat fram, sokt efter, lyft fram relevanta saker och kategoriserat dem

i grupper och subgrupper. Mitt arbete styrs av de rubriker som jag har valt och vilka som jag

upplever intressanta.
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5.1 Metod f6r insamling av data

Litteratursokningen har gjorts med bade natkallor, artiklar och bocker. Google anvéandes som
sokmotor nar material soktes till arbetet. Sokorden som anvéandes vid Google var pa finska och
svenska. Sokorden fran Google var foljande: toimisto- ja tyétieto, det gav 14 300 resultat,
ergonomia gav 13 100 000 resultat, duodecim ergonomia gav 23 300 resultat, liikkumattomuus
gav 370 000 resultat, istumatyd gav 66 900 resultat, tydhyvinvointi gav 142 00 00 resultat och
arbetshalsa gav 58 900 resultat. Sokorden vid Google kom det manga resultat fram av alla
sokorden. Alla kéllor som valdes fanns pa forsta sidan. Materialet som soktes till arbetet handlar
om ergonomi och arbetshalsa. Nagra bocker anvandes for att komplettera materialet. Databaser
som anvandes var terveyskirjasto, tyoterveyslaitos, social- och halsovardsministeriet, tyosuojelu
och tenk som anvands for god vetenskaplig praxis pa Arcada. Andra databaser som anvandes var
Google scholar och Sage. | Sage var s6korden sedentary sitting, som gav 6947 artiklar som resultat

och physcial inactive gav 19 806 resultat. Alla dessa resultat fanns pa forsta sidan.

Alla anvanda material &r publicerade mellan 2003—2019. Detta inkluderade natkallor, artiklar och
bocker. Deras sprak var pa finska, svenska och engelska. Fem olika vetenskapliga artiklar har
anvénts vid tidigare forskning, alla dessa var skriven p& engelska. Atta artiklar presenteras i
metodkapitlet och dessa atta analyserar i resultaten kapitlet. Tva av dessa artiklarnas sprak var pa

engelska, tre var pa svenska och tre var pa finska.

Vetenskapliga artiklar soktes pa Google scholar. Sokorden som anvandes var: stillasittande som
gav 5770 resultat, stillasittande arbete gav 8410 resultat, sittande gav 18 800 resultat, sitta stilla
gav 29 800 resultat, innehallsanalys gav 35 1000 resultat, kvalitativ metod och examensarbete
litteraturstudie gav 25 500 resultat, istumatyd gav 1350 resultat, tyéhyvinvointi gav 12 000
resultat, ergonomia gav 96 700 resultat, oireet istumatydssd gav 756 resultat, tieto ja toimistotyd
gav 4430, toimiva toimistotyd gav 3300 resultat, pitkittynyt istuminen gav 31 40 resultat,
istuminen gav 54 50 resultat, sedentary sitting gav 14 0000 resultat, working office work
workstation gav 153 000 resultat, prolonged sitting gav 404000 resultat och attitudes for ergonomy
nurses gav 14 600 resultat. Alla dessa artiklar fanns pa forsta sidan. Flesta vetenskapliga artiklarnas

sprak var pa engelska.
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Alla artiklar diskuterar hur stillasittande 6kar halsorisker och hur man skulle kunna undvika dessa.
Det kommer daven fram hur mycket finlandare sitter i dagen och hur mycket vastra populationen
spenderar tid sittande. Stillasittande okar halsorisker och med sma metoder kan man minska

riskerna pa dessa.

5.2 Metod fo6r bearbetning av data

Kvalitativ innehallsanalys fokuserar sig pa tolkning av texter och detta anvands framst i
beteendevetenskap, vardvetenskap och humanvetenskap. Metoden ar applicerbar pa olika texter
och tolkningar sker pa olika nivaer. Detta gor den anvandbar inom olika omraden av forskning.
Kvalitativa innehallsanalys anvands for att granska texter. Fordel med kvalitativa innehallsanalys
ar att man kan anpassa detta till olika syften, varierande datamaterial och till forskarens kunskap
och erfarenhet. Den kvalitativa innehallsanalysen ger maojlighet att genomféra analysen pa olika
abstraktions- och tolkningsniva. Detta ar en fordel, men den kan aven skapa utmaningar. Analys
som haller sig nara den ursprungliga texten ger en bra beskrivning av konkreta innehallet.
Utmaningen &r att man bérjar arbeta alltfor textnara och man forlorar helhet pa grund av for mycket
detaljer. Abstraktion och tolkning behdvs for att resultaten ska bli meningsfullt och forstaeligt.
(Granskar et al. 2012)

Innehallsanalys ar en benamning for vetenskapliga metoder och tekniker for en kvalitativ ansats.
Detta betyder en beskrivande analys och tolkning av texter. Kvalitativ innehallsanalys innebéar en
beskrivande och djupare tolkning. Kvalitativa ansatsen har sina rotter fran hermeneutiken dvs.
laran om texttolkning. Detta betyder att man kan arbeta med innehallsanalysen pa flera olika sitt.
(Danielson 2012)

Deduktiv analys anvands ofta nar forskaren vill testa existerande data i en ny kontext. Detta kan
ocksa inkludera testning av kategorier, begrepp, modeller eller hypoteser. Nar deduktiv analys
valjs ar dess nasta steg att utveckla en kategoriseringsmatris och att koda data enligt kategorierna.
| analysen kan man anvéanda en strukturerad eller fri matris for analysen, beroende pa studiens
syfte. Det ar generellt baserad pa tidigare arbete som bestar av modeller, teorier, tankekartor och

litteraturgranskningar. (Elo et al. 2008)
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Artiklarna handlar om stillasittandes inverkan pa arbetshélsan och ergonomi, de gar hand i hand
med varandra. Alla kallorna ar skriven pa svenska, finska och engelska. Syftet med arbetet ar att
kartlagga halsorisker vid stillasittande arbetet och diskutera l6sningar. Innehallsanalysen och
analysen av materialet som anvénds vid arbetet har skett genom att 1&sa igenom valda artiklar och
anvand information av dem som ansags vara viktig for detta arbetet. Manga av kallornas sprak var
pa engelska och finska. Texten Gversattes till svenska och som hjalpmedel har anvants ordboken
som fanns pa natet, sanakirja.org. Texten redigerades till en I6pande text. Nar texten lastes igenom,
efter det analyserades texten och sedan borjade processen av skrivande. Viktigaste och
vasentligaste sakerna valdes fran artiklarna och dessa texter placerades under rubriker med

liknande innehall.

5.3 Presentation av valda artiklar

Till detta kapitlet valdes atta artiklar av alla anvanda artiklar i detta arbetet. Dessa atta presenteras

i denna kapitlet och analyseras senare i resultatkapitlet.

Artikeln Miksi liiallinen istuminen on vaarallista beréttar om att nytt bevis visar sig att for mycket
sittande ar en halsorisk, fast personen skulle uppfylla rekommendationer for motion. Det sags att
sittande ar nastan lika farligt som rokning. Nar man sitter blir musklerna passiva, okar pa
insulinresistens och paverkar pa fettsyrornas transport och oxidation. Akut motionering racker inte
till att aterhamta alla forandringar. Tillracklig och vardaglig aktivitet visar sig att vara viktigt for
insulinkénsligheten. Néar totala méngden av sittande ar 4-8 timmar i dagen har man varje timme 2
% storre risk till en fortidig dod. De som sitter 6ver 8 timmar i dagen har man varje timme 8 %
storre chans till en fortidig dod. Redan med att minska sma mangder av passivitet visar sig att

vara en fordel och det minskar pa halsorisker. (Pesola et al. 2016)

| artikeln Istuminen ja terveysliikuntasuositusten toteutuminen suomalaisilla aikuisilla vuonna
2013 beréattar man om finska vuxna befolkningens sittande och deras forverkligande av motion
rekommendationerna for hélsan. Rikligt och obruten sittande Okar risker for hjart- och

karlsjukdomar, diabetes typ 2 och till fortidiga doden. Sittande som uppkommer pa jobbet och
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riklig anvandning av datorer kan utsatta personen for besvar i stéd- och rorelseorganen. (Husu et
al. 2014)

| artikeln Klena bevis for att stillasittande ger kardiometabol ohélsa hos unga visade forskningen
sig att barn sitter upp till 9 timmar i dagen. Barn som spenderar mycket tid vid sk&rmen saknar
oftast skarmregler dvs. hur lange far man spendera tid vid skarmen. Manga barn och ungdomar
har tillgang till egen apparat i sitt rum. Stillasittande, skolarbeten som uppfors stillasittande,
skarmtid dvs. dator, tv-spel och skarmtid okar ungefar 30 minuter per ar nar barnen vaxer upp.
Stillasittande orsakar muskular inaktivitet och lag energiforbrukningsniva. Dessa ar kopplade till

manga folksjukdomar och &r dven riskfaktor for dessa. (Froberg et al. 2015)

| artikeln Ergonomi: vikten av ratt sittande berdttar om att man med ergonomi skapar battre
arbetsmiljoer. Ergonomi har en stor betydelse pa arbetsplatser, speciellt pa platserna var man sitter
mycket. Vi alla sitter varje dag mer eller mindre och méanniskorna som har ett stillasittande jobb
spenderar en stor del av dagen sittande. Kroppen ar byggd for rorelse och variation, darfor ar det
viktigt att anpassa arbetet sa att den ar lamplig for manniskan. En bekvam och bra sittande beror
inte fullstandigt av stolens justeringsmojligheter, utan av hurdan typ av arbete gors. Detta betyder
hur l1ange man ska sitta i en viss stéllning. En fordel med att arbeta sittande &r att den minskar

belastningen pa benen och muskulaturen av balen. (Jonsson 2007)

| artikeln Minskat stillasittande lika viktigt som 6kad fysisk aktivitet berdttar om att stillasittande
ar en begransning av dagliga lagintensiva fysiska aktiviteter. Detta leder till muskular inaktivitet i
kroppens muskler. Studierna visar att langre stunder av stillasittande, oberoende av annan fysisk
aktivitet ar starkt kopplat till diabetes, metabola syndromet, hjart-och kérlsjukdomar, cancer och
fortidiga doden. Det finns nationella rekommendationer for fysisk aktivitet. Det inneb&r 30 minuter
fysisk aktivitet varje dag med mattlig intensitetsniva. Redan fem minuters pausgymnastik pa
jobbet, ga trapporna i stallet for hissen eller att promenera istallet for att aka bilen minskar pa de

hélsorisker som kan uppkomma av stillasittande. (Helenius et al. 2010)

| artikeln Breaking prolonged sitting reduces postprandial glykemia in healthy, normal-weight

adults: A randomized crossover trail berdttar man om att sedan 1950-talet har det skett en brant
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6kning av tiden som anvénds till stillasittande. Orsaker som ledde till detta var tiden som man
spenderade och tittade pa tv och dven inaktiva transportformer var en paverkande faktor. Tiden
som anvants for stillasittande har rapporterats att vara riskfaktor for hjart- och kérlsjukdomar,
diabetes typ tva och dodlighet. Individer som spenderar tiden av oavbrutet stillasittande har storre
risk att insjukna i kardiovaskuldra och metaboliska sjukdomar an de som sitter regelbundet och
gor latta aktiviteter. (Peddie et al. 2013)

| artikeln the Effects of breaking up prolonged sitting time: a review of experimental studie berattar
man om att forlangd sittid dvs. aktiviteter som uppfors sittande har visat vara en riskfaktor for
kardiometaboliska halsan och dddligheten, medan att av avbryta sittande visar sig att minska dessa
risker och forbéttra halsan. Studien rapporterade att brytning av sittande med anstrangningar som
ar latta eller med mattlig intensitet paverkade muskeluttrycket hos gener, paverkade

cellutvecklings tillvaxt och 6kning samt kolhydratmetabolismen. (Benatti et al. 2015)

| artikeln Vapaa-ajan istumisen maaran yhteys kehon painoindeksiin ja vyotaronymparykseen
nuorilla aikuisilla berattar man att évervikt och fetma har 6kat mycket globalt bade hos kvinnor,
man och barn. Orsaker till dessa ar 6kad valmaende, tillgang till mat och energi samt ett minskat
dagligt energiintag som beror pa forandringen av teknologi och sékerhetsfragor. Manniskorna
spenderar allt mera tid sittande under sin fritid som leder till langa stunder stillasittande. Riklig
mangd av sittande minskar pa energiférbrukningen och majligen 6kar pa att man ater allt mera.
Stillasittande omfattar en liten eller ingen anvandning av musklerna som leder till en férsvagning
av organsystemens uppbyggnad och funktioner. Detta 6kar risker for manga sjukdomar. (Leikas
2012)

5.4 Etiska reflektioner

Examensarbetet féljer anvisningar for en god vetenskaplig praxis som anvands pa Arcada. Till en
god vetenskaplig praxis pa Arcada betyder det att man lagger marke till arlighet, ar omtanksam
och noggrann vid dokumentation, presentation och i beddmningen som bestar av mina och andras

resultat och undersokningar. Jag har anvant undersoknings-, data-anskaffnings- och
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bedomningsmetoder som &r Overensbestammande med kriterier som ar etiskt hallbara for

utvecklingsarbete och forskningsarbete. (Tenk 2012)

Undersokningsresultat omsatter i praktiken éppenhet och eftertdnksam kommunikation som ar
karakteristiskt for en akademisk verksamhet. Jag har tagit i beaktande andra forskares och
studenternas arbete och resultat pa ett ratt satt sa att jag respekterat andras resultat. Jag tar hansyn
till andra forskares arbete genom med en korrekt kallhdnvisning. Jag ar arlig i arbetet och
tolkningarnas som gjorts av forskarens publikationer & mina egna tolkningar av kallorna. Jag har
motiverat begransningar som gjorts vid denna arbetet. Jag har planerat, verkstéllt och rapporterat
undersokningen pa de kraven som vetenskapliga metoderna kraver. Man bor ta i beaktande till
etiken inom sitt eget yrkesomrade och lata planen for examensarbetet ga igenom en etisk

forhandsgranskning av egen handledare. (Tenk 2012)

6 RESULTAT

| detta kapitel analyseras atta valda artiklar som presenterades tidigare i metodkapitlet. Artiklarna
analyseras pa ett deduktivt forhallningssatt vilket betyder att det finns tre huvudkategorier som &r
arbetshélsans betydelse, ergonomins roll och arbetsutrymmens betydelse. | detta stycket besvaras
dessa forskningsfragorna som &r att vad i stillasittande yrken paverkar arbetshélsan och hur kan

kunskap om ergonomi positivt verka arbetshalsan?

6.1 Arbetshalsans betydelse

Finlandare sitter rikligt speciellt under arbetsdagen. Hogutbildade sitter mera an lagutbildade pa
jobbet. Medan pa fritiden sitter lagutbildade mera &n hogutbildade. Motion rekommendationer
uppfylides svagt speciellt hos lagutbildade. Speciellt personer som jobbar pa hogutbildad niva och
studerar sittande &r det viktigt att framja halsan med att avbryta sittande pa jobbet och skolan.
Personer som ar lagutbildade skulle borda 6ka pa mangden av motion pa fritiden. Bade man och
kvinnor sitter ungefar lika mycket under arbetsdagen. Pa fritiden rér mannen en aning mindre an

kvinnorna. Med rikligt sittande menar man Over 7 timmar sittande i dagen. (Husu et al. 2014)
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Det finns evidens att regelbunden aktivitet minskar och forsenar uppkomsten av flera
folksjukdomar. Stillasittande 6kar och till detta kopplas oftast tv-tittande samt att allt fler personer
aker med bil och &r mera passiva pa fritiden. Nya forskningar visar att stillasittande oberoende av
ovrig fysisk aktivitet 6kar risken for manga folksjukdomar. En viktig utmaning fér halso- och
sjukvarden &r att sprida information om stillasittandes risker och implementera nya ingrepp som
man kan minska pd mangden av sittande. Med att tillagga sma aktiviteter till stillasittande

forebygger man folksjukdomar och risker som stillasittande kan orsaka. (Helenius et al. 2010)

Stillasittande ar en riskfaktor for kardiovaskuldra sjukdomar. Att regelbundet avbryta stillasittande
med aktiviteter minskar man risker for hjart- och kérlsjukdomar. Det visar att regelbundna fysiska
aktiviteter &r mera effektiva an kontinuerlig fysisk aktivitet och att regelbundna pausaktiviteter var

mera effektiva an standiga fysiska aktiviteter. (Peddie et al. 2013)

Forlangd tid sittande inverka pa halsan. Det rekommenderas att sittande ska avbrytas regelbundet.
Det finns &nda stora stridigheter om vad som skulle vara en optimal eller minsta typen, intensiteten
och frekvensen av fysiska aktiviteter som krévs att fa positiva resultat i olika populationer. Det
finns dvertygande bevis av de positiva effekterna av att avbryta sittande regelbundet med latta
fysiskt aktiviteter. (Benatti et al. 2015)

6.2 Ergonomins roll

Barn och ungdomar som hor till lagre socioekonomiska grupper spenderar mera tid vid skarmen
an barn och ungdomar fran hogre socioekonomiska grupper. Det finns mera vetenskapligt stod
mellan tiden som ungdomar spenderar vid skdrmen och om kardiometabola halsan, men detta kan
inte forklaras i sig som stillasittande. Man kan istéllet se att tiden vid skarmen leder till ett
ohalsosamt beteende. Stillasittande och tiden vid skarmen ar manga ganger relaterad med évervikt
och fetma. Aven senaste forskningen visar att stillasittande paverkar negativt pa kardiometabola
hélsan hos ungdomar och barn. Det finns for tillfallet svagt med vetenskapligt stéd mellan ensidigt

stillasittande och om kardiometabola hélsa hos barn och ungdomar. (Froberg et al. 2015)
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Ergonomi &r ett samspel mellan ménniskan och arbetsredskapen. Det dr viktigt att dem anvands
ratt. N&r man talar om sittande och ergonomi bér man veta hur man anvénder ergonomi for att
uppna en bra sittande. Alla typer av sittande kréaver ergonomi, dvs. hur en stol &r planerad. Detta
beror pa om stolen ar till att man ska orka sitta dér hela arbetsdagen eller ar stolen vid ett vantrum
var man inte behover sitta lange. En bra sittande stallningen bidrar bade till en fysiskt och psykiskt
bra hélsa. Ergonomiskt sittande leder till att personens kropp belastas mindre och
belastningsskador blir mindre. Att man i god tid uppmarksammar ergonomin &ar det ld6nsammare
an att varda skador som okar pa kostnader och ger behov till rehabilitering och skapar

arbetsrelaterade skador. (Jonsson 2007)

Maénniskorna spenderar allt mera av sin fritid till sittande. Fysisk inaktivitet och stillasittande ar en
sjalvstandig faktor till dvervikt. Nar inkomstnivaerna stigit har allt flera manniskor flyttat till stora
staderna. P& grund av teknologins utveckling har manga yrken blivit mera mekaniserade och dkat
pa sittande. Tidigare arbete som kravde muskelkrafter har ersatts av kontorsarbeten. Dagliga
rorelsen har minskat, man kor hellre med bilen &n promenerar. Aven hemarbeten kréaver inte mera
lika mycket fysiskt jobb, forut hamnade man béra vatten in, tvétta for hand karlen och kléder samt
bara ved in. Hobbyn har ocksa andrats till mera sittande, nar underhallningsteknologin 6kar har
aven sittande okat. (Leikas 2012)

6.3 Arbetsutrymmens betydelse

Sittande ar en héalsorisk fast man skulle motionera regelbundet. Det betyder att fast man pa fritiden
ar aktivt kan man pa jobbet sitta till och med atta timmar i dagen. Fast det &nda ar halsosammare
motionera pa fritiden och sitta atta timmar i dagen an att man sitter atta timmar i dagen och ocksa
néstan hela tiden av sin fritid, visar det sig att sittande Okar risken for fortidiga doden. Att minska
pa passivitet och sittande, minskar man pa halsorisker som kan uppkomma av sittande. Redan nar
att man stiger upp fran stolen okar man pa blodcirkulationen i kroppen. Relativt korta pauser av
sittande och latta promenader mellan sittande framjar halsan. Att minska pa sittande forebygger
man komplikationer som kan paverka halsan och det blir en halsosam vana. Fast en lang stund

sittande kan orsaka halsorisk, ska man inte gldmma att det ar inte heller bra att sta for lange. Man
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bor ta pauser fran staende, sittande och i rorelse, viktigt att man gor det nar det kanns vasentligt
och passligt for sig sjalv. (Pesola et al. 2016)

6.4 Sammanfattning av resultat

Stillasittande okar och det leder till att allt flera personer blir passiva. Regelbundna aktiviteter
minskar och forebygger manga folksjukdomar. Sittande ar en halsorisk oberoende av regelbunden
motion. N&r man tar korta pauser och promenader mellan sittande kan man framja halsan.
Minskning av sittande férebygger hélsorisker och det blir &ven en halsosam vana. Hogutbildade
sitter mera pa jobbet &n lagutbildade, men pa fritiden sitter hogutbildade mindre medan
lagutbildade sitter mera. Man och kvinnor sitter nastan lika mycket under arbetsdagen och pa
fritiden ror sig man lite mindre an kvinnorna. Barn och ungdomar som hor till l&gre
socioekonomiska grupperna spenderar mera tid vid skarmen &n barn och ungdomar som hor till
hogre socioekonomiska grupper. Tiden som spenderas vid skarmen leder ofta till en ohalsosamt

beteende, det inkluderar att man sitter stilla lange.

Med ergonomiskt sittande belastas kroppen mindre och belastningsskadorna minskar. Det &r
Ionsammare att uppmarksamma ergonomi i tidigt skede an att varda skador som okar pa
kostnaderna och som kan skapa behov at arbetsrelaterade skador och rehabilitering. Teknologins
utveckling har lett till att manga yrken har blivit mera mekaniserade. Tidigare arbeten som kravde
fysiskt kondition har ersatts med kontorsarbeten. Dagliga aktiviteter har minskat, man koér hellre
med bilen &n promenerar och hemarbeten har dven blivit fysiskt lattare. Nar

underhallningsteknologin 6kat har aven sittande okat.

7 DISKUSSION

| detta kapitel diskuterar jag mitt metodval och resultaten av arbetet i sin helhet.
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7.1 Resultat diskussion

Fysisk inaktivitet ar den fjarde vérldsomfattande faktor for doden globalt. Detta innebar cirka
3200 000 dod varje ar. Globalt en av fyra personer ar fysisk inaktiva. Tillaggning av 150 minuter
fysisk aktivitet i veckan kan hjdlpa att minska och hantera éver 20 olika halsotillstand. Detta
inkluderar kardiovaskuldra sjukdomar, stroke, diabetes, olika cancerformer, mentala
hélsoproblemen och sjukdomar i stdd- och rdrelseorganen. Hos barn spelar fysiskt aktivitet en
viktig roll for utveckling av rorelseférmagan, framjandet av en halsosam vikt, utveckling av
benstommen och muskler och samt att lara sig sociala fardigheter. | tonar alder &r det viktigt for
skelettets halsa att minska risker for osteoporos an i senare skedet av livet. | allménhet 6kar fysisk
aktivitet pa valmaende, humaret, kéanslan av prestation och avslappning i vardagliga livet. Det dven
skapar mojligheter for socialt umgange for gruppaktiviteter t.ex. promenad tillsammans. (Ruba et
al. 2016)

Fysisk inaktivitet &r en viktigt hélsoskadande beteende. Detta skapar en enorm ekonomisk
belastning pa grund av dess koppling till icke-smittsamma sjukdomar och fortidiga doden.
Effekterna av fysisk inaktivitet pa halsan kan variera i olika fall pa arbetsplatsen och fritiden.
(Szilcz et al. 2019)

Stillasittande forbrukar litet energi och oOkar hélsorisker som &ar fortidiga doden, metaboliskt
syndrom och diabetes typ 2. Med att tillagga aktiviteter, vara i rorelse och ta pauser fran
stillasittande kan man forebygga faktorer som uppstar vid stillasittande. Justerbart arbetsbord
tillater varierande arbetsstéllning, man kan arbeta sittande eller stdende. Man kan i mellan sta upp
vid telefonsamtal och i langa méten kan man ha pauser och strécka pa sig. Istéllet for att ringa eller
skicka epost till kollegan kan man ga och beréatta saken muntligt pa arbetsplatsen. Med egna sma

aktiviteter kan man minska halsorisker som orsakas av stillasittande. (Dunstan et al. 2012)

Langa stunder sittande ar en halsorisk for metaboliska halsan &ven om man ar fysiskt aktiv. Studier
visar skadliga kopplingar med tiden man spenderar vid sk&rmen och att det &r nyttigt att avbryta
sittande. Sittande i bilen, tiden vid sk&rmen och 6verlag sittande tiden 6kar risken for den fortidiga
ddden. (Owen et al. 2010)
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Minskning av stillasittande beteende 6kar pa fysisk aktivitet och framjar halsan. Omvéxling och
variation mellan stillasittande, staende, varierande aktiviteter har viktiga halsoférdelar speciellt
hos vuxna som &r mindre aktiva. | moderna samhéllet finns det Gverallt aktiviteter som gors
sittande eller i liggande stallning som kraver liten energiférbrukning. Den véstra populationen
spenderar sittande cirka 8,5 h i dagen och 60 timmar i veckan. Stillasittande Okar risker for

kardiovaskuldra sjukdomar, cancer, diabetes typ 2 och dddlighet. (Keadle et al. 2017)

Stillasittande har 6kat mycket och ar en viktig hélsofaktor. Detta definieras som tiden sittande och
som beteendes karaktér av energiforbrukning. Metaboliska motsvarighet som uppkommer vid
sittande eller i vilande stallning ar olika fran fysiska aktiviteter. Detta pekar pa att man inte
uppfyller rekommendationer for fysisk aktivitet. Nya granskningar och meta-analyser visar att
stillasittande kopplar sig till diabetes 2, dodlighet och kardiovaskulédra sjukdomar. (Loyen et al.
2016)

7.2 Metoddiskussion

Den valda metoden ar en kvalitativ litteraturstudie. Den har tillatit att jag har kunnat valja rubriker
som jag upplever att ar intressanta. Valda metoden har varit 6ppen och flexibel. Oppenhet har
skapat en viss frihet att géra uppgiften, jag har gjort ett arbete som jag tycker ar nyttigt. Jag
upplever att jag har utvecklat ny kunskap av omradet och fatt en djupare forstaelse av detta.
Eftersom jag sjalv valt rubriker som &r intressanta for mig, tycker jag att arbetsprocessen av
examensarbetet har varit mycket larorikt och trevligt att jobba med. Det har dven varit motiverande
att jobba med arbetet.

Kvalitativa metoden betyder att man beskriver egenskaper hos nagot. Med kvalitativt arbetssatt
vill man karaktéarisera, gestalta nagot. Metoden ar systematiserad kunskap om hur man ska ga
tillvaga och nar man ska gestalta nagot. Valda metoden kréaver kritiskt granskning av kategorier
som man formulerat i arbetet. Processen betyder att man later sin forstaelse av materialet djupas,

man soker efter likheter och skillnader. (Larsson 2011)
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Okande tillvaxten av kunskap staller krav pa att man ska kunna hantera nya forskningsupptackter
och kunna vérdera fakta. Systematiskt litteraturstudie tar upp hur man soker, analyserar och
varderar information. Den tar dven upp hur man presenterar och beskriver resultatet. Med den
systematiska litteraturstudien kan resultat fran vetenskapliga studier utveckla ny kunskap inom
omradet. (Eriksson et al. 2013)

8 AVSLUTANDE KRITISK GRANSKNING

Syftet med arbetet var att kartlagga halsoriskerna vid stillasittande arbetet och diskutera I6sningar.
Arbetets syfte uppfylldes och man kan fa en 6kad forstaelse av ergonomin och arbetshalsan.
Resultatet motsvarade fragestallningarna. Ergonomin och arbetshalsan &r ett stort omrade och
denna arbetet avgransas till den fysiska delen. | arbetet lyfte jag fram de fysiska faktorerna inom
stillasittande arbetet, men aven psykiska faktorer kan paverka stillasittande yrken. Jag valde att
begransa omradet till bara den fysiska faktorer dvs. ergonomin och arbetshélsan. Dock namner

jag kort i arbetet att d&ven psykiska faktorer paverkar arbetshélsan inom stillasittande yrken.

Att standigt ta emot ny information och lara sig anvanda ny teknik upplever manga svarigheter
och utmaningar inom de fysiskt mindre yrken. Vid lang tid stilla sittande och brist pa rorelse skapar
sina utmaningar, dven om arbetet ar fysiskt latt. Detta arbete handlar om den fysiska valmaende i
arbetet och om ergonomi. Pa grund av att manga arbeten blir hela tiden mindre fysiskt for att
teknologin hela tiden utvecklas och att vi kan anvanda teknologin mera mangsidigare som
hjalpmedel i arbetet, uppkommer det nya utmaningar att uppratthalla ergonomin for arbetshalsan.
Jag upplever att mitt examensarbete har gett forstaelse och kunskap om hur man kan ta i beaktande
de utmaningar som den nya teknologin kraver, samt hur man kan uppratthalla arbetshélsan och
ergonomin. Vissa tanker sig att de inte har fatt information hur man kan jobba ergonomisk och
tycker att man ska anvanda de resurser som man har. Viktigt ar att man har information hur man
kan sjalv paverka det. | forebyggande syfte ar det ekonomiskt battre att framja arbetshalsan och
ergonomin an in senare skede. Detta &r viktigt for att kunna uppratthalla arbetslivet langre och inte

behdva uppleva sig obekvam eller anstréng efter en arbetsdag.
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2013

2011

2013

2017

2011

Titel

Istumatyd koettelee kehoa. Staattisen

istumisen haitat istumatydntekijan
tuki- ja liikuntaelimistolle
Tybhyvinvointi - uudistuksia ja
hyvia kaytantdja

Tuottavan toimistotyon valaistus

Tule terveemmaksi tydssa: Padtetydn
ergonomiakartoitusten kehittdminen
hyvinvoinpalvelutoiminnan
oppimiskeskuksessa

Langvarigt stillasittande: en
halsofara i framtiden

Fysisk aktivitet och stillasittande

Systematiska litteraturstudier i
utbildningsvetenskap:  Végledning
for examensarbete och vetenskapliga
artiklar

Risker med stillasittandebeteende —
var star forskningen? En systematisk
litteraturstudie om  risker med
stillasittande for fysisk och psykisk
hélsa

Kvalitativ  analys -
fenomenografi

exemplet

Syfte

Ta reda pa vilka nackdelar som
statiskt sittande orsakar &t personer
som jobbar sittande.

Producera en ny modell for
europeiska valméende pa jobbet
som baserar pa stindig samarbetet
och diskussion mellan olika grupper
pé arbetsplatsen.

Utveckling av provningsutrymmen
och matmetoder for testpersoner och
matning av produktivitet.

Utveckla ergonomikartlaggningar
och ta reda pa utlevda stod- och
rérelseorganens symtom.

Diskutera hélsorisker med
stillasittande.

Uppmérksamma fysisk aktivitet och
stillasittande som tvd skilda
beteende och diskutera  dess
betydelse for halsan och sjukdomar.

Att beskriva en metod for hur man
gor en litteraturstudie.

Kartldgga risker med

stillasittandebeteende.

Diskutera kvalitativa metoden och
dess anvandning.

Resultat

Man ska omvéaxla med sin sittande
stallning flera ganger om dagen
for att undvika ensidig belastning.
Forbattra hélsotillstanden  inom
forsakringen fér medlemmar och
deras familjer och  minska
ojamlikhet i halsan hos samhallet.

Nyckelfaktor vid kontorsmiljo ar
en samtidig anvéndning av stor
mangd information.

Hos arbetstagarens stdd- och
rorelseorganens belastar mest pa
nacken, axlarna samt nedre och
Ovre ryggen.

En Iag dos av fysisk aktivitet kan
ha betydande effekt pa halsan.

Tid i som spenderas stillasittande
ar hogre desto aldre barnen blir

Ger végledning vid
examensarbete. L&r hantera ny
kunskap och kritiskt vérdera nya
fakta.

Samhallets utveckling leder till att
manniskorna blir mer passiva och
stillasittande.

Den kvalitativa metoden beskrivs
ur en praktisk synvinkel och
diskuterar detta med hjalp av ett
konkreta exempel.
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2010

2018

2012

2016

2003

2019

2011

Targeting reduction in sitting time to
increase  physical activity and
improve health

European sitting  championship:
Prevalence and correlates of self-
reported sitting time in the 28
european union member state

Too much sitting: The Population-
Health science of sedentary behavior

Impact prolonged sitting on
peripheral and central vascular
health

Too much sitting- A health hazard

Health promotion: Excerise in
primary care.
Work related and individual

predictors of incident neck pain
among office employees working
with video display units

Income inequalities in leisure time
physical inactivity in Northern
Sweden: A decomposition analysis

Individual and  organisational
determinants of use of ergonomic
devices in healthcare

Diskutera hur mycket populationen
spenderar stillasittande och
kartlagger halsorisker.

Utforska prevalensen och
korrelateringen av sjalvrapporterad
sittid hos vuxna 6ver och inom de 28
EU-l&nderna.

Beratta vad stillasittande ar och
vilka faktorer som &r anknutna till
detta.

Avgdra om oavbruten sittande dvs.
tre timmar paverkar pd vaskulara
halsan.

Diskutera halsorisker kring
stillasittande.

Tittar pa bordan av  fysisk
inaktivitet, fordelar och

rekommendation for fysiska hélsan
for olika aldersgrupper.

Undersoka arbetsrelaterade och
enskilda faktorer for nacksmérta hos
kontorsarbetaren som jobbar med
videoskramer.

Okade inkomstskillnader i fysisk
inaktivitet ~ pa  fritiden  har
rapporterats i Norra Sverige.

Identifiera individuella och
organisatoriska determinants som
associeras med anvéndningen av
ergonomiska  apparater  under
patienthanteringsaktiviteter.

Stillasittande beteende kar risker
for olika sjukdomar och vilka
effekter den har pa halsan.

Sittiden var fem timmar i dagen.
18,5 % av Europa rapporterade att
de sitter mera dn 7,5 timmar i
dagen.

60 % av dagen é&r
stillasittande

vuxna

Ensidigt sittande utan variation
paverkar negativt pa den vaskulara
halsan.

Det finns inga rekommendationer
om hur lange man kan sitta och hur
ofta maste man ta paus i sittande.

Fysisk inaktivitet &r fjarde ledande
faktor for doden globalt.

Daligt fysisk arbetsmiljé och
placering av tangentbordet Okar
risker for nacksmarta.

Inkomst olikheter i fysisk aktivitet
visade sig av halsorelaterade
begransningar och ogynnsamma
socioekonomiska forhallanden.

De organisatoriska faktorernas
bekvamlighet,  latt  tillgang,
hanteringsstdd och  stddande
ledarskap &r forknippade med
dessa faktorer.
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Effect of a simulation educational
intervention on knowledge, attitude,
and patient transfer skills: From the
simulation laboratory to the clinical
setting

Ergonomia ja
suunnittelussa

kaytettavyys

Miksi  liiallinen  istuminen on
vaarallista?
Istuminen ja

terveysliikuntasuositusten
toteutuminen suomalaisilla aikuisilla
vuonna 2013

Bevis for att stillasittande ger
kardiometabol ohélsa hos unga

Ergonomi: vikten av rétt sittande

Minskat stillasittande lika viktigt
som okad fysisk aktivitet

Breaking prolonged sitting reduces
postprandial glykemia in healthy,
normal-weight adults: A randomized
crossover trail

The effects of breaking up prolonged
sitting time: a review of experimental
studie.

Vapaa-ajan istumisen méaéréan yhteys

kehon painoindeksiin ja
vyotaronympérykseen nuorilla
aikuisilla

Evaluera effekten av simuleringens
intervention pa framgang av
patienten flyttningar i kliniska
miljoer och maéta forandringar i
deltagarnas kunskap och attityd som
resultat av interventionen.

Ge  moderna  grundkunskaper
speciellt for ergonomi,
anvandbarhet av verktyg,

arbetsstationer och planeringen av
dessa.

Kartlagga risker med Overdriven
sittande.

Erbjuda till kommunerna och
kommunforeningar mojlighet  att
folja med invanarens halsa och
vélbefinnande och faktorer som
paverkar dem.

Sammanfatta vetenskapliga stddet
mellan stillasittande och
kardiometabola hélsan hos barn och
unga.

Ge djupare forstdelse av ergonomi
och hur man kan férbittra det pa
arbetsplatserna

Ge kunskap om hur viktigt
regelbunden fysisk aktivitet ar och
minskning av stillasittande.

Jamfora effekterna av langvarig
sittande, ~ kontinuerligt  fysisk
aktivitet i  kombination  med
langvarig sittande och regelbundna
aktivitetspauser.

Diskutera tillgangliga bevis fran
prospektiva experimentella studier
om de gynnsamma effekterna av att
avbryta langvarigt sittande paverkar
p& kardiometaboliska riskfaktorer
och hur fysiska aktiviteter paverkat
det.

Reda ut fritidens sittande med
sambandet mellan BMI och
midjemattet hos unga vuxna.

Fardigheterna skaffades genom
simulering och detta O6verfors
framgangsrikt till den Kliniska
omgivningen.

Berédttar om anvandningen av
ergonomi vid arbetsplatsen.

Minskning av sittande och
passivitet framjar halsan.

| medeltal varje tionde finlandare
uppfyller halsomotions
rekommendationerna.

Barn och ungdomar sitter upp till
9 timmar i dagen och detta véxer
varje ar.

Bra sittande stallning frdmjar
fysiska och psykiska hélsan.
Ergonomisk  sittande  belastar
kroppen mindre.

| framtiden skall man inte bara
rekommendera fysisk aktivitet
utan man ska rekommendera sma
aktiviteter under hela dagen.

Regelbundna aktivitetspauser var
mera effektiva &n kontinuerlig
fysisk aktivitet.

Prospektiva experimentella
studier visade positiva effekter av
att avbryta forlangd sittid och dess
paverkar pa karidometaboliska
hélsan.

Sittande méngden pé fritiden var
inte statistiskt mérkbar i samband
mellan midjemattet.
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Taukoliikunta  hoitotyontekijoiden
tyon tukena: taukoliikuntaohjeet
Suomen MS-hoitajat ry:n jasenille

Kvalitativ innehallsanalys

The qualitative content analysis

process

Forebygga besvaren som
férekommer vid jobb var man sitter
och jobbar framfor en skarm.

Beskriva kvalitativ innehallsanalys.

Beskriva induktiv och deduktiv
innehallsanalys.

Med pausgymnastik kan man
forebygga besvdar som beror av
statisk och ensidig belastning vid
sittande, som leder till
muskeltrotthet och
muskelspénnighet.

Ger en beskrivning av hur en
studie med kvalitativ
innehéllsanalys gjorts.

Induktiv analys anvands nar det
inte finns tidigare studier om
fenomenet och deduktiv anvéands
om studiens syfte ar att testa eller
jamfora en tidigare teori.



