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Forandringar i den fysiska arbetsmiljon

* Hoj- och sankbara skrivbord (GRADE C) @ minskade sittandet med i
genomsnitt 100 minuter per arbetsdag under tre manaders
uppféljning

* Under en medellang uppfdljningstid (> 3—12 man.) minskade hoj-
och sankbara skrivbord sittandet med 57 minuter per arbetsdag

* Hoj- och sankbara skrivbord minskade sittandet under hela tiden
(inklusive arbetet och fritiden) samt perioderna av sittande pa minst
30 minuter pa arbetsplatsen (D)

+ Forskningsresultaten gallande aktiva arbetsstationer (med aktiva
arbetsstationer avses exempelvis 16p- eller gangmattor i anslutning
till ett skrivbord) &r sinsemellan motstridiga, och man kunde darfor
inte dra nagra slutsatser om hur de paverkar mangden sittande
under arbetstid

Forandringar i verksamhetsprinciperna (promenadpauser och
pausernas langd)

» Promenadpauser paverkade inte mangden sittande under arbetstid
(©)

+ Korta pauser (1-2 minuter med en halvtimmes mellanrum)
minskade sittandet under arbetstid med i genomsnitt 40 minuter per
dag jamfort med tva langre (15 minuter) pauser (C)

Information, respons och radgivning

Dessa interventioner férandrade inte mangden sittande under
arbetstid under en kortvarig uppféljning (< 3 man.), men under en
medellang (3—12 man.) uppféljning minskade de sittandet under
arbetstid med i genomsnitt 28 minuter per dag (C)

Paminnelser via datorn férandrade inte mangden sittande under
arbetstid under en kortvarig uppféljning (C), men under en
medellang uppféljning minskade de sittandet med i genomsnitt 55
minuter per dag.

Kombinationer av flera atgarder

Kombinationer av flera atgarder minskade tiden for sittandet (D)
och antalet langa perioder av sittande (D) vid en kort uppféljning

Evidensen baserar sig endast pa ett litet antal studier, och
resultaten varierar mellan olika studier

a Ett satt att beddma forskningsevidensens styrka ar med GRADE-
skalan (A-D), dar A representerar den starkaste evidensen och D
representerar mycket svag evidens.
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SAMMANFATTNING

Att anvanda musklerna i liten
utstrackning eller inte alls (fysisk
inaktivitet) och langvarigt sittande har
kopplats till 6kad risk for hjart- och
karlsjukdomar samt diabetes. Dessa
faktorer 6kar ocksa risken for for tidig
dod och benagenheten till Gvervikt!.
Risken ar forhojd i synnerhet for fysiskt
inaktiva personer som sitter mycket

(6 h/dygn) och som motionerar mindre
an 150 minuter i veckan. Det innebar att
risken inte elimineras bara genom att
man minskar sittandet, utan att man
ocksa behover 6ka den fysiska
aktiviteten'. Aven i Finland har en passiv
livsstil blivit vanligare. Finlandare i
arbetsfor alder ar fysiskt passiva i
genomsnitt 60 procent av sin vakna tid?
och halften av befolkningen ror pa sig
enligt motionsrekommendationernas.
Fysisk aktivitet, 60—75 minuter per dag,
minskar den risk for tidig dod som
forknippas med en passiv livsstil, men
eliminerar den inte helt*.

Hoj- och sankbara skrivbord, korta pauser (1-2 minuter varje halvtimme vs. tva
pauser pa 15 minuter), information, respons och radgivning samt paminnelser via
datorn och kombinationer av flera atgarder kan minska sittandet under arbetstid,
men det behdvs mer tillforlitlig evidens for alla némnda atgarder, for att tilltron till
resultaten ska starkas. Det forblir ocksa oklart om den minskning som uppnatts i

tiden for sittandet varar langre an ett ar.

Andra satt att forsoka minska sittandet under arbetsdagen ar exempelvis att sta
upp eller promenera under méten, men sammanstallarna av Cochrane-6versikten®

hittade inga studier géllande detta.
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Hur kan man minska sittandet under arbetstid?

Evidenstipset grundar sig pa en hogklassig litteraturéversikt och metaanalys som
uppdaterades 2018*. | dversikten utredde man hur sittandet pa arbetsplatser kan
minskas genom att jamfora effekterna av olika atgarder med detta mal. |
litteraturdversikten ingick 34 studier, dar totalt 3 397 arbetstagare i lander med hdg
levnadsstandard deltog. Sexton av de studier som ingick i 6versikten bedomde
forandringar i den fysiska arbetsmiljén, fyra bedémde forandringar i
verksamhetsprinciperna, tio bedémde interventioner som anknét till handledning och
radgivning och fyra beddmde interventioner i flera delar (kombinationer av olika
atgarder). Oversiktens metodologiska genomférande beskrivs narmare i den
ursprungliga publikationen. Kvaliteten pa éversikten bedémdes enligt JBI:s kriterier for
bedémning av systematiska 6versikter**.

Man vet att sittande och en fysiskt passiv livsstil hanger ihop med manga
halsoproblem. Darfér borde arbetsplatserna utoka sina metoder for att minska
sittandet och effektivisera rérligheten. Evidenstipsets forskningsresultat kan
anvandas inom foretagshalsovarden nar man ger handledning och rad for att minska
de halsorisker som forknippas med sittande. Resultaten kan dven anvandas pa
arbetsplatser i utveckling av arbetsmiljéerna och -rutinerna, samt i undervisning inom
halso- och sjukvard.
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