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FORORD
Vill tacka alla parkarbetarna med chefer for att man gett mig maojlighet att genomféra

denna enkét och pa samma gang ge berém for mycket valskotta parker och planteringar

i Landskrona.



SAMMANFATTNING

Under 3 man. i bérjan av 2009 fick parkarbetare motionera 30 min.2 ggr/vecka under
arbetstid som halsopromotiv atgard. Projektet var redan igang och startade som frisk-
och funktionsprofil med undersékning av muskelstyrka, balans, rérlighet och kondi-
tionstest hosten -08. En enkatundersokning genomfoérdes med 29 fragor tillsammans
med uppféljning av vikt, midjematt och fett% som projektarbete under foretagslakarut-
bildning. Sammanlagt deltog 32 parkarbetare, 26man och 6 kvinnor. Syftet med studi-
en var att undersoka hur motion pa arbetstid skulle paverka parkarbetarnas livsforing
och pa vilket satt de upplevde att deras halsa paverkades samt undersoka objektiva
forandringar avseende vikt, midjematt och fett%. Fragor stalldes om vardagsmotion
fore och under projektet, om motionen pa arbetstid paverkade upplevelsen av stress,
psykiskt och fysiskt valmaende samt om det ansags bero pa motionen pa arbetstiden.
Paverkan pa alkoholkonsumtion/rékning, andring av kostvanor, sjukfranvaro, upplevd
forbattring av kondition, viktnedgang, minskning av midjematt, om det hanns med mer
pa fritiden, om 6kad insikt angaende livsforing samt om det togs mer ansvar for den
egna hélsan efterfragades. Resultatet visade att medel-vikten okade 0,4 kg, -fett%
minskade fran 29 till 28% och -midjematten minskade 3,4cm. 31% (10/32) av parkar-
betarna gick ner 12,6 kg tillsammans, men 63% (20/32) gick upp 28,7 kg. Parkarbetar-
na upplevde att motion pa arbetstid var bra pa en skala fran 0-10 blev det 8,5 i medel-
tal. Det var 69% (22/32) av arbetstagarna som motionerade pa arbetstiden regelbundet,
men 38 % (12/32) hade sjukfranvaro som kunde paverka detta resultat. 53% (17/32) av
arbetstagarna madde fysiskt battre, 47% (15/32) orkade mer och 63% (20/32) upplevde
battre kondition samt 47% (15/32) kopplade motionen pa arbetstid till att de fatt 6kad
insikt om sin livsforing och 50% (16/32) upplevde att de tog mer ansvar for sin hélsa
pga projektet. 44% (14/32)andrade sina kostvanor till det battre.19% (6/32) av parkar-
betarna upplevde mindre stress, medan 6% (2/32) upplevde mer stress. 41% (13/32)
upplevde positiv paverkan pa psykiskt valbefinnande. Denna positiva paverkan pa livs-
stil kunde till en del &ven bero pa tidigare frisk- och funktionsprofiler och var kanske
inte helt orsakad av motionen pa arbetstiden. Sjukfranvaron okade under projektet (dvs
antalet arbetstagare, sjukdagar och tillfallen 6kade, men det var forkylningsperiod)
jamfort med 3 manader fore. | enkéten sags en rad positivt upplevda férandringar och
positiva livsstilsforandringar som gav en fingervisning om att motion pa arbetstid kun-
de vara gynnsam for arbetstagarnas livsstil och upplevda hélsa som i sin tur skulle

kunna ge en positiv aterverkan pa arbetet.



INLEDNING

Det var redan i gang ett projekt for parkarbetarna i Landskrona att fa motionera 1 tim-
me/vecka pa arbetstid och man hade redan gjort en friskprofil och funktionsprofil med
undersokning av muskelstyrka, balans, rorlighet och konditionstest som utgangspunkt
hosten -2008. Det skulle bli en uppféljning hdsten 2009 med konditionstest, matning
av midjematt och vikt. Darfor var det har spannande att se vad detta skulle kunna ge ur
halsopromotiva aspekter och om det skulle kunna paverka deras hélsa samt om det
skulle kunna hjalpa dem till sundare livsvanor. Samtidigt skulle det kunna undersokas

om det paverkade vikten, midjemattet och kroppens fett %.

Arbetsplatsen ar parker och planteringar i Landskrona Stad dar det &r 35 anstallda, var-
av 6 kvinnor. Det &r saledes dvervagande man pa arbetsplatsen. Personalméten halls i
egna lokaler 1 gang i manaden i norra utkanten av Landskrona Stad. Arbetsgivaren

ville gora nagot for att arbetstagarna skulle bibehalla sin halsa da medelaldern var 49,2

o

ar.

Litteraturgenomgang

Traning pa arbetstid I6nar sig, visar en studie som gjordes av anstéllda vid folktand-
varden i Stockholm 2005 (1). 2 kliniker fick trana pa jobbet och 2 kliniker fick forkor-
tad arbetstid 2,5 timmar/vecka. De anstélldas halsa och sjukskrivningar jamférdes se-
dan med tva kliniker som beholl sin arbetstid och inte fick traning pa jobbet. Under-
sokningen visade att motion under arbetsdagen ger béttre halsa och mindre sjukfranva-
ro. Produktiviteten eller intdkterna minskade inte heller pga detta. | traningsgruppen
sjonk blodtrycket och blodsockret hos deltagarna.Gruppen med kortare arbetstid, som
inte hade agnat den extra fritiden at traning, fick ocksa en viss forbéattring av halsan.
Sjukfranvaron sjonk ordentligt pa klinikerna dar man tranade och kostnaderna for sjuk-
franvaron minskade med 21 procent och fér dem som hade kortare arbetstid utan mo-
tion 11 procent. Pa de kliniker som varken fick kortare arbetstid eller traning steg istal-
let sjukskrivningskostnaderna med 11 procent. Flera kommuner runt om i landet har pa
forsok haft traning pa arbetstid. Nar Liding0 gjorde ett forsék under ett ar med traning
pa jobbet sjonk sjukfranvaron med trettio procent. Man har inte haft ndgon jamforelse-
grupp, effekterna har inte foljts upp senare och det &r svart att veta om positiva effekter

beror pa traningen i sig eller pa att man bara genomfar en forandring.



Stressen minskar, trivseln 6kar och andelen medarbetare som har mojlighet till motion
pa arbetstid okar (2). Det ar nagra av resultaten som framkommer i den sammanstall-
ning av 2005 ars arbetsmiljoenkat som presenterades for proAros styrelse den 6 sep-
tember -05.

Fysisk motion har samband med mindre depression och angest (3). Intensiv fysisk mo-
tion korrelerar med lagre depression och angest hos man. Fordelen av motion haller sig
upp till 5 ar. Man intervjuade mer &n 1000 medelalders man och féljde upp dem i tio
ar. Mannen rapporterade deras fysiska aktiviteter under fritid och arbetstid i borjan av
studien och sedan under 3 tillfallen under en 10-ars tid om de drabbats av depression
och angest. Man jamforde med mindre aktiva man. Skillnaden var liten, men signifi-
kant och hade forsvunnit efter 10 ar. Samtidigt kunde forskarna inte finna nagot sam-

band med intensiva fysiska aktiviteter under arbetstid.

Motion kan hjélpa minnet (4). Den forsta studien i vérlden visar att motion kan hjélpa
minnet 2009-09-03). Australiska forskare rekommenderar &ldre personer att motionera
atminstone 20 minuter varje dag for att forebygga minnessvarigheter. Man delade upp
170 frivilliga personer, 50 ar och aldre, i 2 grupper. Forsoksgruppen motionerade
sammanlagt 150 minuter i veckan, fran promenader till dans och/eller simning under 6
manader. Deltagarnas kognition och minne testades flera ganger under 18 manader och
resultaten visade att forsoksgruppen fick hogre poang &n kontrollgruppen. Studien vi-
sade att de som motionerade 20 min./dag kom béttre ihdg fodelsedagar, shoppinglistor

och namn pa vanner.

Regelbunden motion sanker blodtrycket (5) Regelbunden aerobisk traning (tréning dar
syre ar inblandat) rekommenderas mot hogt blodtryck. Men man har tidigare inte vetat
hur mycket trdning som behovs. Japanska forskare utvarderade 207 obehandlade pati-
enter med hogt blodtryck i 8 veckor. De delades upp i 5 tréningsgrupper; inaktiv kon-
trollgrupp, 30-60 minuters traning/vecka, 61-90 min/vecka, 91-120 min/vecka samt
mer &n 120 minuters traning/vecka. Man upplevde inga blodtrycksskillnader i kon-
trollgruppen men blodtrycket sanktes i alla traningsgrupper. Mest sanktes blodtrycket i
gruppen som tranade 61-90 min/vecka. Mer traningstid sankte inte blodtrycket ytterli-

gare. Frekvensen av traning spelade inte nagon roll.



Motion &r bra. (6). Oavsett om metabola syndromet &r ett &kta syndrom eller inte, fore-
kommer flera av dess komponenter - t ex bukfetma, glukosintolerans och lipidstor-
ningar — ofta tillsammans och bidrar till 6kad sjukdomsrisk. Fysisk aktivitet paverkar
gynnsamt flera av metabola syndromets komponenter. Livsstilen &r ofta associerad
med socioekonomisk tillhorighet och risken for bl a metabola syndromet, diabetes och

hjart-karlsjukdom.

Fetma — en kronisk sjukdom som kraver livslang motionsaktivitet. (7). S.k. efficacy-
orienterade interventionsstudier med rigords kontroll visar att fysisk aktivitet minskar
fettmassan och ger betydande sekundéarvinster, d&ven om kroppsvikten forblir stabil. 60-
90 minuter mattligt intensiv eller 35 minuters hogintensiv fysisk aktivitet/dag kravs for
att undvika okningar eller dstadkomma minskningar av fettmassan. Med tid och stod
kan dven laga nivaer av fysisk aktivitet sakta okas till en dos som ger meningsfulla
effekter pa kroppssammanséttning och hélsan i allménhet.

Fysisk aktivitet som profylax och terapi vid stressrelaterade tillstand. (8) Fysisk inakti-
vitet Okar risken for livsstilssjukdomar, gor oss svagare, ger samre koordination och
kondition och samre formaga att hantera pafrestningar i vardagen. Fysisk inaktivitet
uppmarksammas alltmer vid behandling och prevention av stress och stressrelaterade
sjukdomar. Otranade individer tycks vara samre rustade att tala saval psykisk som fy-
sisk stress. Att minska antalet stressorer i var vardag ar ett viktigt mal, som kan vara
svart att uppna. Det &r troligen minst lika viktigt att 6ka var formaga att hantera stress

genom att bli mer fysiskt aktiva.

Beddma och styra fysisk aktivitet. (9).

Fysisk aktivitet har manga halsosamma effekter, saval kroppsligt som mentalt och an-
vands darfor bade for behandling av sjukdomstillstand och i preventivt syfte. For att
mojliggora ratt ordination vid forskrivning av fysisk aktivitet pa recept, och for att
hjélpa individer att hitta réatt belastning samt utvardera givna ordinationer, ar tillforlitli-
ga metoder och métninstrument nddvandiga. Har beskrivs olika matmetoder, deras
tillforlitlighet respektive begransningar samt hur de praktiskt kan anvéndas i samband

med forskrivning av fysisk aktivitet.



Regelbunden fysisk aktivitet minskar risken for hjért-karlsjukdom. (10). Fetman okar-
vi maste rora pa oss! En fysiskt inaktiv livsstil har bedémts medfora en betydande 6k-
ning av risken att utveckla hjart-kéarlsjukdom, jamfort med en livsstil som innefattar
regelbunden fysisk aktivitet. Mekanismen bakom denna positiva effekt av fysisk akti-
vitet &r inte helt klarlagd. Resultaten hittills talar for att riskreduktionen vid regelbun-
den fysisk aktivitet framst orsakas av en minskad aterosklerosutveckling, men att dven
en minskad trombosbildning, ett minskat myokardiellt syrgasbehov samt forbéattrad
myokardiell vaskularisering bidrar. Det &r troligt att dessa faktorer - tillsammans med
ett minskat paslag av det sympato-adrenala nervsystemet under arbete hos en tranad
individ- forklarar varfor fysisk traning minskar risken att utveckla letal hjartrytmrubb-

ning.

SYFTE
Att undersoka pa vilket satt en grupp parkarbetare upplevt att deras halsa och livsforing
paverkats efter ett projekt omfattande 1 timmes motion pa arbetstid/vecka, samt att

undersoka eventuella objektiva forandringar avseende vikt, midjematt och fettprocent.

UNDERSOKT GRUPP

Gruppen bestod av 32 parkarbetare av 35 anstéllda. 2 var langtidssjukskrivna och 1
var nyanstélld och deltog darfor inte i projektet. Av dessa 32 var 26 mén och 6 var
kvinnor. Medelaldern var 49,2 ar pa de 32 parkarbetarna, 48,2 ar for kvinnorna och
49,4 ar for mannen. Av dessa 32 var 2 tjansteman. Anstallningstiden for samtliga var
16,8 ar i medeltal och for kvinnor var det 7,5 ar respektive man 18,9 ar i medeltal.

7 arbetstagare rokte.

METOD

Genomforande:

Forst fick parkarbetarna fylla i en enkat pa 29 fragor, darefter vagdes de och midjmat-
tet uppmattes ovan spina (SIAS). Darefter gjordes fettmétning i procent. Utgangsvar-
dena togs fore projektets start och projektet startade vid arsskiftet 2009 och varade till
mitten av april, drygt 3 manader. Enkéaten genomfordes 8/4 2009 och har deltog 21
man och 4 kvinnor, saledes 26 arbetstagare. Veckan efter upphdrde motionen pa ar-
betstid pga besparingar i kommunen. 7 parkarbetare fick besvara enkaten och uppméta

vikt, midjematt och fettprocent 1 manad senare 14/5 2009 pga semester eller annan



franvaro. Har deltog 5 man och 2 kvinnor, men da var saledes motionen pa arbetstid

avslutad 1 manad fore.

Instrument

Parkarbetare besvarade enkéaten angaende hur man motionerade dels pa fritid, dels pa
arbetstid samt dels vardagsmotion fore och under projektet (t ex promenerat eller cyk-
lat till arbetet, busshallsplatsen, affaren mm eller genom att ga ut med hunden, skottat
sno, arbetat i tradgarden eller liknande). Svarsalternativen pa motion pa fritiden var:
Lattare form av motion; Mer anstrangande; Hard motion; (Alla dessa med exempel pa
motionsséatt) och; Rort sig mycket lite eller Rort sig mycket lite men ibland tagit nagon
enstaka promenad. Dessa fragor har anvants i andra enkater. Svarsalternativen kastades
om och kom i olika ordning pa fragan om motion fore projektet och under projektet for
att man skulle tanka efter vad man svarade. Svarsalternativen pa vardagsmotionen var:
Ingen vardagsmotion; Nagon gang/vecka; Flera ggr/v; Dagligen/nastan dagligen.
Svarsalternativen pa motion pa arbetstid var: Regelbunden motion varje vecka; Ibland;
Nagon enstaka gang; Aldrig. Gradering hur daligt eller bra motion pa arbetstid var, ( pa
en skala fran 1-10 dar 10 &r mycket bra ), besvarades ocksa. Fraga avseende om motio-
nen pa arbetet paverkade deras upplevelse av stressniva med svarsalternativ; Mindre
stress; Varken mer eller mindre; Mer stress; Har ej motionerat pa arbetstid. Ja- och
Nej-fraga stalldes om positiv forandring av psykiskt valbefinnande och om det berodde
pa motionen pa arbetstid. Svarsalternativ pa fysiskt vélbefinnande var: Mar béttre; var-
ken béttre eller samre; Samre och dven har Ja- och Nej-fraga om det ansags att det be-
rodde pa motionen pa arbetet. En fraga om rékning blev Mer; Mindre; Varken mer
eller mindre under projektperioden, besvarades. | enkaten fanns en fraga om alkohol-
vanor med 3-vals-alternativ om 6kning, minskning eller oférandrad konsumtion. Fra-
gor om andring i kosthallning med 10 svarsalternativ angaende kostandringar av sock-
er, fett, fibrer, frukt/gronsaker, snabbmat/fardigmat, mindre portion, regelbundna mal-
tider under projektet samt om hur ofta det ats lagad mat. Aven hur mycket sjukfranvaro
det var 3 manader fore (oktober -08 fram till nyaret) och under projektet (januari fram
till 8/4 2009) efterfragades. Dessutom fragades det efter om upplevd forandring av
bukomfanget, orken och om det hanns med mindre, mer eller, varken eller, pa fritiden
pga motionen pa arbetstiden samt om det upplevdes nagon béttre kondition och fysiskt
valbefinnande enl. 3-vals-modellen, Ja- och Nej-fragor om man fick dkad insikt om sin

livsféring och om man tog mer ansvar for sin halsa under projektet. Vid végningen var
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det samma vag som anvandes i ursprungsvardena och samma klader man hade pa sig.
Vid fettmétning i procent, anvandes vid utgangsmatningen en apparat som dven matte
muskel-, vatten- och fett %, men vid uppféljningen anvéndes en annan apparat som
bara matte fett % och heter Omron BF 306. (Upplysningar om apparaten kan googlas
fram dar &ven varden for halsorisk finns angivna for kroppsfett procent, dver 25 % for
man och éver 30 % for kvinnor). Bada apparaterna kom fran lakemedelsfirman Abbot.

Bearbetning av material:

Medelvérdena pa de olika méatningarna fére och efter projektet utraknades och jamfor-
des med varandra och upplevd férandring av hélsa och livsforing uppmérksammades.
Sa aven medelvarde pa arbetstagarnas vardering av projektet registrerades och hur
mycket sjukfranvaron var fére och under projektet. BMI 6ver 25 uppmarksammades
samt halsorisken med midjematt 6ver 102 cm for man och 88 ¢cm for kvinnor. Halso-
risk anses foreligga om kroppens fett % for man gar dver 25 % och for kvinnor éver 30

% och detta uppméarksammades ocksa.

RESULTAT
Motion.
Cirka 2/3 delar av parkarbetarna utnyttjade motionen pa arbetstid regelbundet och 6v-

riga oregelbundet. (Fig. 1.)

MOTION PA ARBETSTID

3%

69%

Fig. 1. 69 % (22 arbetstagare) motionerade pa arbetstid regelbundet varje vecka
(qult), 28 % (9 at.) ibland (svart) och 3 % (1 at.) nagon enstaka gang (rott).

10
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59 % (19 at.) hade motionerat med promenader, 6 % ( 2 at. ) med styrketréning, 13%
(4 at. ) hade blandat promenader / styrketranat. 1 spelade dessutom golf 4 tim-

mar/vecka, 1 red 4-5ggr/vecka, 1 I6ptranade och akte rullskridskor.

Det blev forandringar i vardagsmotionen under projektet. 16 % (5 at.) minskade pa den
dagliga/néstan dagliga vardagsmotionen. Se tabell 1.

Tabell 1. Vardagsmotion fore och under projektet.

Vardagsmotion fére Vardagsmotion under projekt férutom mo-

projekt. tion pa arbetet
Dagligen/nastan
dagligen 41% (13a.t) 25 % (8a.t)
Flera ggr/v 25 % (8a.t) 38 % (12a.t)
Nagon gang/v 28 % (9a.t) 31 % (10a.t)
Ingen vardagsmo-
tion 6% (2a.t) 6% (2at)
6

Frivilligt vald motion forandrades ocksa under projektet. Mer anstrangande och an-
strdngande motion minskade. Se tabell 2.

Tabell 2. Frivilligt vald motion forutom vardagsmotionen fére och under projek-
tet.

Frivilligt vald motion Frivilligt vald motion
forutom vardagsmotionen forutom vardagsmotionen
fore projektet under projektet

Hard motion 3% (lat.) 3% (lat)

Mer anstrdngande motion minst 1 g/v 13% (4at) 3% (lat.)

Anstrdngande motion minst 1 g/v 3% (lat) 6% (2at)

Lattare form av motion 66 % (21 at.) 69 % (22 at.)

Rorde sig mycket lite 16% (5at.) 19% (6at.)

Sjuklighet

1 arbetstagare gick till sjukgymnast pga besvéar med rygg och axel och hade darfor sva-
rare att motionera bade ar 2008 och under projektet. 13 % (4 at.) hade led- och nack-
eller ryggbesvar eller vark, som paverkade motionsférmagan. 1 arbetstagare hade led-
besvar, men tyckte inte att det paverkade formagan att motionera.

Sjukfranvaron 6kade under projektet. Se tabell 3.

11
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Tabell 3. Sjukfranvaro fore och under projektet

Fore projektet Efter projektet

Antal sjukfranvaro-  Antal arbets- Antal sjukfranvaro-  Antal arbetsta-
tillfallen tagare (%) tillfallen gare (%)

0 25 (78) 0 20 (62)

1 5 (16) 1 5 (16)

2 1 (3 2 5 (16)

3 0 3 1 (3)

Vet ej 1 (3) Vet ej 1 (3)
Summa 7 (22) Summa 12 (38)

1 arbetstagare visste inte hur manga ganger han varit borta fore och under projektet

samt var borta mer an 14 dagar bade fére och under projektet. ( se tabell 3.)

Upplevt maende.

Parkarbetarna upplevde manga positiva férandringar under projektet. Se Tabell 4.

Tabell 4. Upplevda forandringar under projektet motion pa arbetstid.

Antal Ansag att det Bade positivt
arbetstagare (%) berodde pa projektet. och negativt,
Antal (%) Antal (%)
Positiv forandring av psykiskt
vélbefinnande 13 (41) 12 (38) 13
Madde fysiskt battre 17 (53). 13(¢41)
Hann med mer pa fritiden 722 e
Konditionsforbattring 20 (63) 16 (50) e
Mindre stress 6(19
Mer stress yA () e —
Okad ork 15 (47) e

Ingen parkarbetare upplevde att deras ork minskade under projektet motion pa arbetstid
och det var inga som ansag att de hann mindre pa fritiden pga projektet.

Parkarbetarnas medeltal pa gradering av hur bra de tyckte att motion var pa arbetstid
lag pa 8,5 dar 1 = daligt och 10 = bra. (Se fig. 2.)

12



13

Fig. 2. Véardering av motion pa arbetstid.

Livsstilsforandringar

22 % (7 a.t.) rokte dagligen ar 2008 och 3 % (1 a.t.) rokte mindre under projektet.

13 % (4 a.t.) drack mindre mangd alkohol under projektet varav hélften av dessa trodde
att det berodde pa motion pa arbetstid och andra halften som drack varken mer eller
mindre mangd alkohol under projektet ocksa trodde att det berodde pa motionen pa
arbetstid.

Det skedde en positiv utveckling av mathallningen. Se tabell 5. 88 % (28 a.t.) at lagad
mat dagligen fére och dkade under projektet till 91 % (29 a.t.)

Tabell 5. Andring av mathéallning under projektet.

Antal

(%)
Andring av mathallning under pro-
jektet 14 (44)
At mer frukt och gront 9 (28)
Minskning sott och fett 7 (22)
At mer regelbundet 3 ggr/d 4 (13)
At mindre portioner 3 (9)
At 6kad mangd fibrer 3 (9)
Tankte mer pa vad som ats 1 (3)

At mer sillan snabbmat/fardigmat 1 (3)

At lagad mat dagligen mot tidigare
séllan 1 (3

13
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66 % (21 a.t.) upplevde att de fatt 6kad insikt om sin livsforing under projekttiden
varav 47 % (15 a.t.) trodde att det berodde pa motionen pa arbetstid. 69 % (22 a.t.)
ansag att de tog mer ansvar for sin egen hélsa under projektet och 50 % (16 a.t.) upp-

levde att det berodde pa projektet.

Matningar

Det blev sma forandringar i medelvardena for BMI, vikt, midjematt och kroppsfett %
fore och efter motion pa arbetet. Se tabell 6. BMI andrades obetydligt, men medelvik-
ten gick upp 0,4 kg. 63 % (20a.t) varav 9 % (3 a.t.) var kvinnor gick upp sammanlagt
28,7 kg dar méannen gick upp 25,1 kg tillsammans (standardavvikelse 0,1 —3,6 kg )
och kvinnorna gick upp 3,6 kg tillsammans ( standardavvikelse 0,8 — 1,4 kg). 2 kvinnor
gick ner sammanlagt 2,6 kg (1,2 resp.1,4 kg) medan 8 mén gick ner sammanlagt 12,6
kg. (standardavvikelse 0,9 kg - 2,9 kg). 6 av 7 arbetstagare som gjorde enkatundersok-
ningen och matningarna 1 manad senare an 6vriga, hade gatt upp sammanlagt 5,2 kg
och 1 hade gatt ner 0,7 kg.

21 parkarbetare hade 6ver 25 i BMI bade fore och efter projektet. 2 av dessa var kvin-

nor. Figur 3 visar deras vikter.

Tabell. 6. Visar registrerade méatningar avseende medelvarden for BMI, vikt,
midjematt och kroppsfett % fore och efter motionen pa arbetstid.
Métning 1 Medelvarden Matning 2 Medelvérden

Fore projektet Efter projektet
BMI (kg/m°) 27,9 27,9
Vikt (kg) 88,3 88,7
Midjematt (cm) 102,9 99,5
Kroppsfett (%) 28,5 27,5
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VIKT FOR DEM SOM HADE OVER 25 | BMI FORE OCH EFTER PROJEKT
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Fig. 3. Vikt for de parkarbetare som hade 6ver 25 i BMI fore (gult) och efter
(svart) projekt.

Medelmidjematt minskade med 3,4 cm (pa 8 arbetstagare fanns inget utgangsvarde och
ar inte medraknade). Se ovan tabell 6 och nedan tabell 7. H&lften av de manliga

parkarbetarna lag 6ver 102 cm fore eller efter projektet. (se fig. 4)

MIDJEMATT FRAN 102 CM FORE ELLER EFTER PROJEKT

140 1

120

100

80 1

MIDJEMATT CM

40 1

Fig. 4. Férandring i midjematt for de man som legat 6ver 102cm fére (gult) eller

efter (svart) projektet.
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Antalet manliga arbetstagare minskade i antal, avseende de som hade varden 6ver risk-
gransen for det manliga midjemattet, efter projektet. Antalet kvinnliga arbetstagare
som Oversteg gransvardena for kroppsfett % Okade efter projektet men da var det inga
kvinnor som Gversteg det kvinnliga gransvardet for midjemattet. Kvinnor och man har

olika riskgransvarden for halsorisk i kroppsfett % och midjematt. Se tabell 7.

Tabell 7. Méatning av BMI, kroppsfett % och midjematt fore och efter projekt.

Métning 1 Méatning 2
Fore projektet Efter projektet
Antal arbetstagare (%) Antal arbetstagare (%)
BMI >25 (man) 19 (59) 19 (59)
BMI > 25 (kvinnor) 2 (6) 2 (6)
Fettprocent >25 (méan) 18 (56) 18 (56)
Fettprocent > 30 (kvin-
nor) 13 2 (6)
Midjematt >102 (man) 12 (38) 10 (31)
Midjematt > 88 (kvin-
nor) 1(3) 0

Medelvérdet for kroppsfett % minskade med 1 % (det fattades utgangsvarde pa 2 ar-

betstagare och ar darfor inte medréknade). Se tabell 6 och 7.

DISKUSSION

Tendens fanns till att motionen pa arbetstiden ersatte en del av vardags- och fritidsmo-
tionen och det kunde paverka upplevandet av battre livskvalitet sa att man fick mer tid
till annat pa fritiden. Fragorna i enkaten var kanske svara att tolka ratt, (speciellt mo-
tionsfragorna) vilket kan ha bidragit till missforstand och foljaktligen felaktiga svar.
Det var bara drygt 2/3 som motionerade regelbundet pa arbetet. Det kunde bero pa att
drygt 1/3 var sjukfranvarande under perioden. Sjukfranvaron ékade jamfort med 3 ma-
naders period fore projektet och kunde bero pa 6kat antal infektioner under vinter/var
(vilket ar vanligt under denna arstid) och som ocksa kunde paverka formagan och gra-
den av att motionera regelbundet. Det kunde ha lagts till en fraga i enkaten om vilken
sjukdom parkarbetarna stannade hemma for och som kunde bevisa dessa misstankar.
Sjukligheten borde ha gatt ner om man jamfor med referenslitteraturen (1,3), men det
hade den kanske gjort om projektet hade fatt fortga under langre tid eller forlagts pa

annan arstid.
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Omkring halften av arbetstagarna madde fysiskt béattre, orkade mer och upplevde battre
kondition samt kopplade motionen pa arbetstid till att de fatt 6kad insikt om sin livsfo-
ring och upplevde att de tog mer ansvar for sin hdlsa. Jamfor med referenslitteraturen

(1,2). Det upplevdes ocksa att motion pa arbetstid var bra.

Manga andrade sina kostvanor till det béattre. Cirka halften upplevde positiv paverkan
pa psykiskt valbefinnande. En del av parkarbetarna upplevde mindre stress, som i refe-
renslitteraturen (2,8), och det fanns dven en liten minskning av alkoholkonsumtionen
och av rokningen, men ingen slutade att réka. Denna positiva paverkan pa livsstil kun-
de till en del dven bero pa tidigare frisk- och funktionsprofiler som gjordes hosten -08
och var kanske inte helt orsakad av motionen pa arbetstiden. Den kunde aven fargas av
vad arbetstagarna trodde att arbetsgivaren forvantade sig av dem och av den uppmark-
samhet som sjalva undersokningen vackte. Att man slapp arbeta 1 timme i veckan
kunde kanske ocksa paverka den positiva installningen till motion pa arbetstid och

aven paverka upplevd stress.

Medelvikten 6kade och medelfettprocenten minskade obetydligt, men midjemattet
minskade lite battre. Halsorisk foreligger om midjemattet dverstiger 102 cm for méan
och 88 cm for kvinnor samt for fett % for méan dver 25 % och for kvinnor dver 30 %
och darfor togs dessa upp i tabeller for att visa pa antalet arbetstagare som lag 6ver
granserna. Forandringarna individuellt i fett% var ganska stora vilket gjorde att det
kandes tveksamt om matningarna verkligen stamde och om det gick att lita pa appara-
terna som anvandes. Att fettprocent och midjematt minskade kunde kanske forklaras
av att det blev mer muskler av traningen och muskler vager ocksa en del. Detta kanske
kunde till viss del forklara en del av viktuppgangen. Det var kanske for kort tid med 3
manader och for lite med 1 timme/vecka for att det skulle kunna forvéntas att dessa tre
parametrar skulle hinna paverkas i nagon storre omfattning. Jamfor referenslitteratur
(7). Det var cirka 1/3 som gick ner i vikt men 2/3 gick upp i vikt och totala viktupp-
gangen var dubbelt sa stor som totala viktnedgangen. 21 % (7 a.t.) fick gora enkaten
och métningarna 1 manad efter avslutad motion pa arbetstid, vilket d&ven kan ha paver-

kat resultatet i negativ riktning.

Det hade varit 6nskvart att alla arbetstagarna genomfort enkatundersdkningen och

matningarna samtidigt for ett mer rattvisande resultat. Svaren pa enkaten kunde ocksa

17



18

ha paverkats av arbetstagarnas motivation infor projektet motion pa arbetstid och det
kunde ocksa ha stéllts en fraga i enkaten om hur htg motivationen var. Svaren kunde
ocksa ha paverkats av eventuell stress vid undersékningen da man samtidigt hade fika
och personalmoéte darefter. Det var saledes en viss tidspress och arbetstagarna fick ock-
sa ga ifran motet vid matning och vagning efter att de fyllt i enkéaten. Det var kanske
for manga fragor att besvara som kunde bidraga till bristande koncentration och darfor
paverkade resultatet genom missforstand. Det var inte helt sékert att parkarbetarna
hade lika mycket klader pa sig vid de bada viktmatningarna och det var inte samma
person som matte utgangsvardena och uppféljningsvardena, vilket ocksa kunde vara en
felkalla. Fettmétning i procent gjordes med apparat som erhallits av lakemedelsfirman
Abbot, men det var inte samma apparat som vid utgangsmatningarna. Detta kunde vara
orsaken till felméatningar samt kanske &ven osékerhet kring hur parkarbetarna holl i
matapparaten. Dessutom fattades det utgangsvarden pa 2 arbetstagare och dessa kunde
saledes ej tas med som jamforelse i matningarna. Matapparaten till utgangsmatningar-
na métte dven muskel- och vattenprocent. Matapparaten méter genom bioimpedans och
ar en metod som bygger pa att muskler leder en elektrisk impuls béttre an fett pa grund
av det hogre vatteninnehallet. Den mest valida bioimpedansutrustningen mater genom
hela kroppen, ben till arm. De mest anvdnda metoderna, men med samst tillforlitlighet
ar sadana som mater enbart arm till arm eller ben till ben. Jamfor litteratur. (9). Mét-
vardena kan ocksa paverkas av om man druckit mycket vatten fore matningen och
omedelbart efter kraftig fysisk aktivitet. Mataren &r handhallen och méter endast 6vre
delen av kroppen, saledes mater den inte hela kroppen. Det var inte heller samma per-
son som utforde utgangs- och uppfoljningsmatningarna. Det fanns inte heller midje-
matt pa 25 % (8 a.t.) vid utgadngsmatningarna och darfor var det svart att dra nagra sak-
ra slutsatser om dessa varden da de inte kunde tas med i uppféljningsmatningarna for
jamforelse. Antalet undersokta i projektet var relativt fa och paverkade ocksa att utfal-
let kanske inte blev sa tydligt. Att det gjordes utgangsmatning och uppfoljningsmét-
ning och jamforelse av livsstil fore och efter projektet kunde vara en styrka jamfort
med ren tvarsnittsstudie for att kunna visa att motion pa arbetstid gjorde nytta pa vikt,
midjematt och fettprocent samt pa livsstil och maende. Studien kunde ha forbattrats
genom en individuell intervju med samtliga och att det var samma person som gjorde
maétningarna under mer standardiserade former. Dessutom skulle det vara battre om
tiden for projektet varit langre och att man mitt i perioden hade haft individuell upp-

foljning av parkarbetarna for att 6ka motivationen och darmed fatt battre resultat. Man
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skulle ha kunnat lagt till matning av muskelprocent ocksa for att se om muskelmassan
okade som ytterligare forklaring till viktuppgangen. Man skulle ocksa ha kunnat an-
vanda ett méatinstrument som matte hela kroppen och inte bara éverkroppen. Motion 30
minuter 5 dagar i veckan i stallet for 2 dagar i veckan skulle ha kunnat ge béttre resul-

tat. Jdmfor referens (1,7,9).

I enkaten sags en rad positivt upplevda forandringar och positiva livsstilsforandringar
som ger en fingervisning om att motion pa arbetstid kunde vara gynnsam for arbetsta-
garnas livsstil och upplevda hélsa och &r saledes halsopromotiv och som i sin tur skulle
kunna ge en positiv aterverkan pa arbetslivet precis som i referenslitteraturen
(1,2,6,7,8,).

REKOMMENDATION
Da man ej hade rad att fortsatta med motion pa arbetstid, pga sparkrav fran Landskrona
Stad, rekommenderas fortsatt 6kad motion pa fritiden for fortsatt positiv paverkan pa

livsstil och halsa.
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