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Forord

Expertgruppen for ergonomisk dokumentation vid Arbetslivsinstitutet har som
uppgift att gora sammanstallningar av vetenskaplig kunskap inom olika omraden
som ar angelagna for spridning till olika malgrupper i samhéllet sasom Arbets-
miljoverket, foretagshalsovarden och arbetsmarknadens parter.

Docent Margareta Barnekow Bergkvist, Belastningsskadecentrum, Hogskolan i
Givle, fick hosten 2005 uppdraget att gora en bred kunskapssammanstallning
inom omradet — Fysisk traning i anslutning till arbetet och dess effekter pa
muskuloskeletal hélsa.

Som speciella granskare inom expertgruppen utsags professor Ewa Wigaeus
Tornqvist och dr. Allan Toomingas. Gruppen har vid sitt mote 2006-11-09 stallt
sig bakom dokumentet och dess slutsatser. Tidigare har fyra dokument publicerats
enligt nedan.

Gruppens sammansattning har under skrivperioden varierat nagot men
nuvarande sammansattning ar:

Docent Goran M Hagg, ordf. Prof. Bo Melin

Dr. Gunnar Palmerud, sekr. Dr. Allan Toomingas

Docent Margareta Barnekow-Bergkvist Prof. Ewa Wigaeus-Tornqvist
Prof. Jorgen Eklund Prof. Jgrgen Winkel

Docent MariAnne Karlsson Ergonom Ruth Carlsson

Prof. Anders Kjellberg
Stockholm i januari, 2007

Goran M Héagg
Ordforande, Docent

Tidigare expertdokument inom ergonomiomradet fran Arbetslivsinstitutet:

Punnett L & Bergqvist U (1997) Visual display unit work and upper extremity
musculoskeletal disorders. A review of epidemiological findings. Arbete och Halsa
1997:16, Arbetslivsinstitutet, Solna.

Lagerstrom M, Hansson T & Hagberg M (1997) Léindryggsbesvir i sjukvards-
arbete. Arbete och Halsa 1997:22, Arbetslivsinstitutet, Solna.

Hiagg GM (2001) Handintensivt arbete — En belastningsergonomisk kunskaps-
oversikt gdllande mdnniskans kapacitet och interaktion med verktyg och arbets-
uppgifter. Arbete och Hélsa 2001:9, Arbetslivsinstitutet, Stockholm.

Berns T (2004) Begreppet anvdndbarhet av produkter och tjdnster — en kunskaps-
oversikt. Arbete och Halsa 2004:8, Arbetslivsinstitutet, Stockholm.



Forfattarens forord

Foljande litteratursammanstéllning har skrivits pa uppdrag av Expertgruppen for
ergonomisk dokumentation vid Arbetslivsinstitutet. Syftet med litteraturgransk-
ningen har varit att kartlagga effekten av traning pa eller i anslutning till arbetet pa
muskuloskeletal halsa. Sammanstallningen har fokuserat pa hur traning har an-
passats till vilken typ av arbete deltagarna i traningen har och i vilka kroppsdelar
besvaren forekommer. Detta har inneburit att kriterier pa genomforandet av
traningen har varit en viktig del i bedomningen av effekten av traningen till-
sammans med kriteriet pa kontroll-/referensgrupp. Dessutom diskuteras be-
tydelsen av andra metodologiska kriterier for tillforlitligheten av effekten. Det har
varit en spannande utmaning att skriva detta dokument, som jag hoppas ska bidra
till att sprida kunskap om faktorer som ar viktiga att ta hdnsyn till vid planering
och utvardering av fysisk traning for att forbattra muskuloskeletal hilsa i jobbet.
Forfattaren vill framfora sitt speciella tack till gruppens utsedda speciella
granskare professor Ewa Wigaeus Tornqvist och dr. Allan Toomingas for varde-
fulla synpunkter pa upplaggning och innehall under arbetets gang. Jag vill ocksa
tacka Margareta Marklund for hjalp med figuren och redigering av manuskriptet.

Umea i november 2006

Margareta Barnekow Bergkvist
Docent
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1. Inledning

1.1 Bakgrund

Besvar i muskler och leder ar den vanligaste orsaken till nedsatt arbetsformaga
och langvarig sjukskrivning, fortidspensionering och anmailan av arbetsskada pa
grund av belastningssjukdom (Socialstyrelsen, 2001). Tva tredjedelar av alla
anmilda arbetssjukdomar ar orsakade av belastning i arbetet (Arbetsmiljoverket,
2003, 2005). I takt med okade kostnader for sjukskrivning pa grund av de arbets-
relaterade sjukdomarna har intresset for att fraimja halsa och minska sjukskrivning
stigit. I synnerhet har politiskt ansvariga, foretagsledning och fackliga represen-
tanter fokuserat pa behovet av att forebygga arbetsrelaterade besvar. Att vara
fysiskt aktiv och ha en god fysik — vara stark och rorlig och ha god kondition — ar
viktigt for att kunna utfora dagliga arbetsuppgifter utan att dessa medfor for stor
belastning pa eller uttrottning av kroppen. Dessutom bor det finnas kraft och
energi kvar att klara tillfalliga perioder med okad belastning eller sjukdom
(Astrand, 1992; Astrand m.fl., 2003; Bergkvist m.fl., 1992).

Det finns darfor ett stort intresse pa manga arbetsplatser att erbjuda fysisk
traning for att forbattra halsotillstandet, i synnerhet den muskuloskeletala halsan,
och darigenom minska sjukfranvaron och oka produktiviteten. Men for att bibe-
halla arbetstagarnas muskuloskeletala halsa 4r det viktigt att aven ta hansyn till
andra faktorer an enbart arbetstagarnas fysiska kapacitet. Muskuloskeletal ohalsa
ar ett komplext problem som paverkas av manga yttre faktorer. Belastningsskador
kan uppkomma i arbetet till exempel i samband med lyft, ensidigt upprepat arbete
och pafrestande arbetsstallningar. Hogt arbetstempo, mental press och den sociala
situationen pa arbetet kan ocksa leda till muskuloskeletal ohalsa — for att andra pa
detta behovs atgarder inom foretagets organisation. Darutover kan belastningen pa
individen i arbetet modifieras av individuella faktorer som fysisk kapacitet/funk-
tionsformaga och copingstrategier. Aven faktorer utanfor arbetet som levnads-
vanor, till exempel fysisk aktivitet och traning, och det sociala stodet fran familj
och vanner har betydelse for halsan i arbetet (Buckle m.fl., 2002; Keyserling,
2000a, b; Westgaard & Winkel, 1997).

Det finns en 0kad dokumentation om samband mellan fysisk aktivitet/traning
och forekomst av besvar och sjukdom i rorelseorganen bade vad galler fysisk
aktivitet pa fritiden och som forebyggande atgard i samband med arbetet (Mior,
2001; Vuori, 2001; Proper m.fl., 2003). Men kunskap saknas fortfarande vad
galler sambandens riktning och storlek, vilken typ av aktivitet, frekvens och
intensitet som ger optimal effekt i relation till typ av besvar/sjukdom. En orsak till
detta ar sannolikt att fysisk aktivitet samvarierar med andra livsstilsfaktorer som
kan ha betydelse for hélsan, till exempel rokning. Den genomforda traningen kan
ocksa ha varit alltfor ospecifik medan kraven pa muskulér styrka och uthallighet,
koordination, rorlighet och kondition 4r specifika for olika arbetsmoment inom



olika yrken/arbeten. En annan viktig orsak kan vara att det ar svart att mata
muskuloskeletal hélsa och ohilsa.

1.2 Definitioner

I det hir avsnittet presenteras nagra nyckelbegrepp som anvands i foreliggande
dokument: fysisk aktivitet och traning, muskuloskeletal hilsa och ohialsa, promo-
tion och prevention.

1.2.1 Fysisk aktivitet och traning

Fysisk aktivitet och traning definieras olika beroende pa syftet, till exempel att
forbattra halsan respektive att forbattra fysisk kapacitet/funktionsformaga, och i
vilket sammanhang den bedrivs — i arbetet respektive pa fritiden.

1.2.1.1 Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet innebar alla slags rorelser som astadkoms av skelettmuskler och
resulterar 1 forbrukning av energi medan traning innebar fysisk aktivitet som &r
planerad, strukturerad och regelbunden och har som mal att forbattra eller bibe-
halla fysisk kapacitet/funktionsformaga (Caspersen m.fl., 1985; Pate m.fl., 1995).
Muskelkontraktionernas intensitet och varaktighet bestimmer graden av fysisk
aktivitet och har stor betydelse for effekten av traningen. I studier dar huvudsyftet
har varit att undersoka samband mellan fysisk aktivitet och till exempel hjart-karl-
sjukdomar, har fysisk aktivitet definierats som idrottstraning, motion eller annan
fritidsaktivitet som pagar minst 15-20 minuter per gang och som ger upphov till
okad andning/andfaddhet (Ilmarinen m.fl., 1991a). Nagon motsvarande definition
pa fysisk aktivitet eller traning for att forebygga/minska besvar och oka halsa i
rorelseorganen har inte gatt att finna i litteraturen.

1.2.1.2 Fysisk traning

Fysisk traning kan ta sig manga olika former och variera betraffande belast-
ningens intensitet, frekvens (aterhamtning) och varaktighet. Nedan presenteras de
fem vanligaste traningsmalen: muskular styrka och uthallighet, koordination och
ledrorlighet samt aerob kapacitet (kondition). Ytterligare ett syfte med fysisk
traning kan vara att Oka/bibehalla skelettets hallfastighet och darigenom minska
risken for fraktur pa grund av osteoporos.

Muskuldr styrka och uthdllighet. Under de forsta veckorna beror styrkeokningen
pa att formagan att aktivera musklerna okar, till exempel genom fler och mer sam-
spelta nervimpulser till de arbetande musklerna. Vid langvarig intensiv traning

(> 4-8 veckor) okar dven musklerna i storlek genom okad muskelmassa (McArdle
m.fl., 1991; ACSM, 2002; Astrand m.fl., 2003).



Muskelstyrka och uthallighet kan okas pa tre olika satt:

* statiskt innebar muskelarbete utan att musklernas langd forandras, till
exempel att bibehalla en stallning eller att halla kvar ett foremal, till
exempel en hantel

* dynamiskt koncentriskt innebar muskelarbete medan musklerna forkortas,
till exempel musklerna runt knaleden nar man gar uppfor en trappa eller
musklerna runt axelleden nar man lyfter upp hanteln

* dynamiskt excentriskt innebar muskelarbete medan musklerna forlangs, till
exempel nar musklerna runt knaleden bromsar da man i staende bojer
kniana till huksittande eller musklerna runt axelleden da man sanker
hanteln.

For att 0ka maximal styrka kravs ovningar med hdg belastning (intensitet), som
upprepas ett visst antal ganger beroende pa hur hog intensiteten ar. Ju hogre inten-
siteten ar, desto farre antal ganger kan 6vningen genomforas och vice versa. Ju
lagre intensiteten ar och ju fler repetitioner som gors desto mindre blir effekten pa
maximal styrka och desto storre effekt uppnas pa uthallighet. For att traina maxi-
mal styrka kravs belastningar som man kan overvinna 1-6 ganger (for den
otranade 8—12 ganger). For att trana muskular uthallighet kravs belastningar som
man kan overvinna minst 15 ganger (ACSM, 2002).

Koordinationstrdning. Motorisk kontroll innebar ett komplext samspel pa tre
nivaer inom och mellan enskilda muskler, muskelgrupper och kroppsdelar for att
reglera rorelsen och muskelkraften sa att den blir optimal vid varje tillfalle:
* | muskeln (intramuskulart) sker koordinationen mellan muskelns olika
motoriska enheter
* mellan muskelgrupper sker koordinationen mellan samverkande (ago-
nister, synergister) och motverkande muskler (antagonister) — de mot-
verkande musklerna ska vara lite aktiva och reglerande sa att rorelsen blir
stadig men anda inte hAmma rorelsen
* mellan olika kroppsdelar, till exempel att samordna armar och ben nar vi
gar eller ska lyfta en borda — det vi vanligen menar med koordination.

Koordinationstraning ingar som en grundlaggande del i styrketraning och traning
av motorisk kontroll. Genom att forbittra till exempel samspelet mellan balens
stabiliserande muskler och rorelsemusklerna okar kotpelarens stabilitet samtidigt
som rorelsemusklernas kapacitet i hogre grad kan utnyttjas for andra uppgifter
som att lyfta/satta ner en borda. Detta innebér bade effektivare kraftoverforing och
mindre risk for overbelastning (Hodges, 2000). Eftersom koordinationen 4r speci-
fik for varje aktivitet och varje moment i aktiviteten ska kunna anpassas till olika
yttre forhallande maste alltid malet vara att trana sa specifikt som mojligt. Da
traningen borjar rekommenderas lag komplexitet, 1ag belastning och manga
repetitioner for att optimera inlarningen. Ovningen/uppgiften stegras tills den



utfors pa ett optimalt satt och har integrerats i naturliga arbets- och fritids-
aktiviteter. Traningen fortsitter tills utforandet har automatiserats.

Rorlighetstraning innebar att ta ut det naturliga rorelseomfanget i respektive led.
Det kan antingen goras med aktiva rorelser eller passivt genom olika stretching-
ovningar. Stretching anvands nar rorelsen bromsas upp for tidigt pa grund av
spanda/forkortade muskler. Vid stretching rekommenderas passivt uttag av rorlig-
heten och att den passiva tojningen i muskelns (ledens) ytterlage halls kvar 15-30
sekunder (ACSM, 1998; Shrier m.fl., 2000).

Trdning av aerob kapacitet (kondition). For traning av allmédn kondition anvands
dynamiskt och varaktigt submaximalt arbete som syftar till att forbattra kroppens
cirkulatoriska och energiomvandlande (metabola) system. Pa central niva enga-
geras hjartats funktion och omstéallning av blodcirkulationen for att pumpa ut blod
till arbetande muskler. Pa lokal niva ute i musklerna engageras den perifera blod-
cirkulationen (muskular uthallighet). Beroende pa tillgangen pa syre engageras
olika energisystem i musklerna som omvandlar kemisk energi till rorelseenergi.
Nar syre finns tillgangligt ute i musklerna anvands aeroba energiprocesser och vi
kan forbranna bade fett och kolhydrater som gor att vi kan arbeta lange utan att bli
trotta. Nar syre inte 4r tillgangligt som vid arbete med hog intensitet anvéands
anaeroba energiprocesser. Vid sadana processer (spjalkning), da nedbrytningen av
kolhydrater sker utan syre, bildas mjolksyra. Om syre inte tillfors blir det en an-
samling av mjolksyra i musklerna, vilket leder till snabb utveckling av trotthet.
For att trana aerob kapacitet kravs aktiviteter som engagerar stora muskelgrupper i
dynamiskt muskelarbete till exempel promenader, joggning, cykling och som ger
en pulsokning till cirka 50-70 procent eller mer av maxpulsen. En hogre intensitet
(= 70 procent) ger mer effekt pa hjartats kapacitet och en lagre (< 70 procent) pa
den perifera cirkulationen och musklernas uthallighet (ACSM, 1998, 2002).

Trdning av skelettstyrka. For att stimulera skelettets uppbyggande processer kravs
hog belastning pa skelettet: kompression av skelettet. Denna traning karakteriseras
av hog belastning pa skelettet i olika riktningar, framfor allt i benets langsriktning
till exempel l16pning och styrketraning. For den otranade eller for att bibehalla
skelettstyrkan kan daven promenader vara vardefulla. Aktiviteter dar kropps-
tyngden ar avlastad, till exempel simning, okar ej skelettets hallfasthet (Ekblom &
Nilsson, 2002; Henriksson & Sundberg, 2003).

For att uppna en optimal traningseffekt kravs att traningen sker regelbundet
cirka 2-3 ganger per vecka. Belastningen (intensiteten och/eller tiden) ska okas
successivt och den ska vara specifik med avseende pa vilken funktion man vill
uppna — kondition, muskelstyrka och uthallighet, koordination, rorlighet respek-
tive skelettstyrka. Hur ofta, hur lange och hur stor belastning som kravs beror pa
traningsgraden — ju mindre tranad desto lagre och ju mer tranad desto hogre
belastning kravs for att fa en traningseffekt (ACSM, 1998, 2002). Belastningen
maste Oka regelbundet tills man uppnatt onskad effekt. Forst Okar man antal
ganger eller tiden och sedan intensiteten; for styrketraning kan belastningen okas
med cirka fem procent av vikten for varje traningspass. For konditionstraning



okas forst strackan/tiden och sedan hastigheten. Belastningen kan som regel okas
efter cirka tre veckor. For att bibehalla maximal styrka eller aerob kapacitet kravs
att traningen fortsatter med samma intensitet minst en gang per vecka. Det finns
ocksa erfarenhet som tyder pa att traning en gang per vecka kan oka styrkan hos
vana styrketranare; kroppsbyggare till exempel tranar oftast varje muskelgrupp
endast en gang per vecka (Augustsson & Thomeg, 2001). Typ av muskelgrupp
kan ocksa ha betydelse for traningsfrekvensen. Graves och medarbetare (1990)
fann att traning av ryggmusklerna en gang per vecka var lika effektivt som tva
eller tre ganger per vecka.

1.2.2 Muskuloskeletal halsa

Muskuloskeletal hialsa omfattar saval den positiva dimensionen hialsorelaterad
fysisk kapacitet/funktionsformaga, som den negativa dimensionen funktionsstor-
ningar och degenerativa forandringar i det muskuloskeletala systemet (Vuori,
1995).
Muskuloskeletal hilsa i foreliggande litteraturgenomgdng omfattar:
* muskelstyrka
* muskular uthallighet
* neuromuskular funktion: koordination, balans, hastighet
* ledrorlighet och stabilitet
* skelettets hallfastighet: benmineraltathet
* sjalvrapporterade ospecifika besvar (smarta/vark) i olika delar av rorelse-
apparaten (nacke, skuldra, arm, rygg och ben) med avseende pa forekomst,
frekvens, intensitet och varaktighet
* kliniska fynd pa smarta/vark till exempel tryckomhet, och funktionsned-
sattning pa grund av smarta/vark i rorelseorganen
* sjukfranvaro/sjukskrivning pa grund av smarta/vark i rorelseorganen.

1.2.3 Framja halsa och forebygga ohilsa

1.2.3.1 Promotion
Promotion betyder framjande och innebir i foreliggande litteraturgenomgang att
framja/bibehalla muskuloskeletal halsa i vid bemarkelse (Janlert, 2000).

1.2.3.2 Prevention

Prevention betyder forebygga ohélsa och innebir i den hir litteraturgenomgangen
att minska risken for uppkomst, forsamring eller aterfall av muskuloskeletala be-
svar (Kaplansky m.fl., 1998; Janlert, 2000).

Prevention omfattar:
* primdr prevention: forhindra uppkomsten av muskuloskeletala besvar hos
tidigare besvarsfria individer eller som varit besvarsfria en viss tid fore
studien



* sekunddr prevention: minska befintliga besvar (smartintensitet, frekvens
eller varaktighet) eller risken for forsamring av pagaende besvir och dér-
med minska risken for sjukskrivning

* tertidr prevention: aterstalla arbetsformaga (rehabilitering) och minska
risken for langtidssjukskrivning och fortidspensionering for dem som ar
sjukskrivna pa grund av muskuloskeletala besvar.

Det ar svart att skilja mellan primar och sekundér prevention vad galler muskulo-
skeletal ohiélsa, eftersom de flesta nagon gang har ként besvir i till exempel rygg
eller nacke-skuldra. Aven gransen mellan sekundér och tertiar prevention ar svar
att bedoma eftersom besvaren oftast aterkommer med langre eller kortare inter-
valler, ibland med och ibland utan lakarbesok/sjukskrivning. I foreliggande littera-
turgenomgang har studier inkluderats som varit inriktade pa primar- och sekun-
darprevention men inte behandlings- eller rehabiliteringsstudier som bedomts som
tertiar prevention. Kriteriet for att bedoma interventionen som primar eller sekun-
dar prevention har varit att deltagarna i studien inte skulle vara sjukskrivna da
undersokningen borjade.

1.3 Malgrupp

Malgruppen for detta dokument ar de som ar engagerade i arbetshélso- och folk-
halsofragor till exempel foretagshalsovardens personal.

1.4 Syfte

Avsikten med detta dokument ar att, utifran granskning av tidigare studier,
sammanstalla den kunskap som finns i dag om samband mellan fysisk traning pa
eller med anknytning till arbetet och muskuloskeletal hilsa.
I forsta hand utvarderas effekten av fysisk traning pa ospecifika besvar (smarta/

vark) i rorelseorganen med avseende pa foljande specifika fragestallningar:

* Minskar forekomsten av besvar (prevalensen) bland arbetstagarna?

* Minskar besvarens frekvens, intensitet och/eller varaktighet?

* Minskar sjukfranvaro som beror pa besvaren (antal sjukskrivnings-

tillfallen/antal sjukdagar)?

Dessutom redovisas effekten pa fysisk kapacitet/funktionsformaga (kondition,
styrka, muskular uthallighet, rorlighet och koordination) och pa arbetsrelaterade
faktorer som upplevd anstrangning i arbetet, arbetstrivsel, minskad och okad
produktivitet i de fall dar de framfor allt redovisas tillsammans med effekterna pa
muskuloskeletal hédlsa — besvir.



1.5 Litteraturbas

De studier som ligger till grund for detta dokument kommer fran sokningar i data-
baserna PubMed, Ergonomics Abstracts, NIOSHTIC och Psychlnfo och har gjorts
inom fem omraden, fysisk aktivitet, arbete, studiedesign, muskuloskeletal och
smarta, medfoljande sokord 1) physical activity, exercise, training; 2) work, occu-
pation; 3) intervention, prevention, longitudinal; 4) muscle, musculoskeletal (low
back, neck, shoulder, arm); 5) pain.

Granskning av litteraturlistor fran dessa publikationer har gett ytterligare mate-
rial. De flesta artiklarna ar publicerade pa engelska, svenska, norska och danska
1985-2003, men aven enstaka aldre artiklar finns med och artiklar publicerade pa
annat sprak med engelskt abstrakt. Engelska och svenska litteraturoversikter har
ocksa anvants. Dar det har varit mojligt har det svensksprakiga alternativet tagits
med i referenslistan.

1.6 Urvalskriterier

Grundprincipen for urvalet av den littertur som granskats har varit att den ska vara
vetenskapligt granskad. For mer overgripande omraden som avsnittet om traning
har @ven larobocker anvints.

Urvalet av artiklar for den foreliggande litteraturgenomgangen utgar fran krite-
rier som ar viktiga for att vardera effekten av en intervention som syftar till att
paverka muskuloskeletal halsa. Foljande kriterier, som har med sjalva genom-
forandet av undersokningen att gora, valdes som utgangspunkt for valet av publi-
kationer:

* Interventionsstudie med ett matningstillfalle fore och minst ett efter inter-
ventionen. Den prospektiva designen ar viktig for att utvardera om fysisk
traning kan paverka muskuloskeletal hilsa.

* Fysisk traning pa eller i anslutning till arbetet och med syfte att forbattra
muskuloskeletal hélsa eller arbetsformaga relaterad till muskuloskeletal
hélsa. I vissa studier genomfors en del av traningen i lokaler utanfor
arbetet eller i hemmet (hemtraning); traningen genomfors antingen i grupp
eller som individuell traning.

* Endast fysisk traning skall ha erbjudits interventionsgruppen. Studier dar
andra atgarder forutom fysisk traning ingatt till exempel ryggskola, stress-
hantering eller ergonomiska atgarder ingar i den har litteraturgenom-
gangen om olika forsokspersoner har fatt ta del av olika aktiviteter. Studier
som enbart har undersokt andra forebyggande atgarder an fysisk traning
har ej tagits med i den hiar rapporten.

* En kontroll- eller referentgrupp skall inga i studien. En kontrollgrupp be-
star av deltagare som inte erbjuds nagon aktivitet alls och man kan da
jamfora effekten av interventionen med den naturliga halsoutvecklingen
under den tid interventionen pagar. En referentgrupp deltar i en annan



aktivitet under samma tid och man kan da jamfora effekten av olika inter-
ventioner. Eftersom randomisering till interventions- och kontrollgrupper
pa arbetsplatser ofta medfor risk for att de som kommer i kontrollgruppen
influeras av sina kamrater i interventionsgruppen, spill over effect, har
aven andra satt att fordela grupperna accepterats till exempel att fordela
interventions- och kontroll- respektive referentgrupp till olika avdelningar
eller foretag.

* Deltagarna i studien skall ej vara sjukskrivna pa grund av muskuloskele-
tala besvir vid studiens borjan.

Genom detta urvalsforfarande inkluderades 34 artiklar for fortsatt utvardering av
samband mellan fysisk traning pa eller med anknytning till arbetet och muskulo-
skeletal halsa. De 34 artiklarna representerar 26 olika studier vilket innebér att det
for fem av studierna fanns tva eller tre publicerade artiklar.

I den fortsatta utvarderingen av dessa traningsstudier kartlades antal deltagare,
bakgrundsfaktorer, faktorer som har med sjalva traningen att gora, uppgifter om
utfallet. Bakgrundsfaktorerna omfattar kon, alder, deltagare som slutade medan
studien pagick (bortfall) och inklusionskriterier for att deltaga i traningsstudien,
till exempel graden av besvar, anstallningstid och tjanstgoringsgrad. Foljande
faktorer som har med sjalva traningen att gora kartlades: traningens innehall, tid
och frekvens och traningsperiodens langd, samt uppgifter om hur vl deltagarna
fullfoljde traningen (compliance) och hur lange effekten av traningen foljdes upp
(sustainability). Det primara utfallet 4r forekomsten av besvar i rorelseorganen,
men i de studier dar man aven undersokt fysisk kapacitet/funktionsformaga eller
andra utfall redovisas detta.



2. Arbetsfysiologiska samband
mellan fysisk traning, fysisk kapacitet
och funktionsformaga samt besvar

1 rorelseorganen

De positiva effekterna av fysisk aktivitet och traning pa rorelseapparaten och pa
var fysiska prestationsformaga som kondition, uthallighet och styrka i musklerna,
koordination och rorlighet ar val dokumenterade (McArdle m.fl., 1991; ACSM,
1998, 2002; Ekblom & Nilsson, 2000; Astrand m.fl., 2003). En modell over sam-
band mellan fysisk traning och fysisk kapacitet, funktions- och arbetsformaga
samt besvar i rorelseorganen presenteras i figur 1 (A. Toomingas "Langvarigt
stillasittande arbete” i Arbetsfysiologi).

2.1 Fysisk traning och arbetsbelastning

Fysisk traning kan, ratt utformad, aktivera remodelleringsprocessen sa att kapa-
citet och funktionsformaga forbattras genom att den i ”lagom dos” (frekvens,
varaktighet, intensitet) stimulerar uppbyggnadsprocessen. Detta stimulus, till
exempel typ av nedbrytningsprodukt, ar specifikt bade for den under traningen
belastade strukturen och funktionen i de neuromuskulara och de cardiorespira-
toriska systemen.

Man kan emellertid inte utesluta en icke-specifik traningseffekt pa halsa och
vilbefinnande. En sddan kan uppsta genom inverkan via det neuro-endokrina
systemen. Valként ar att fysisk traning stimulerar till frisattning av endorfiner som
kan vara dampande pa smartor och andra obehag. Fysisk traning har pavisats oka
valbefinnande och minska kéansligheten for negativa effekter av stressorer
(Mobily, 1982; La Fontaine m.fl., 1992; Salmon, 2001; Borjesson m.fl., 2003).
Man kan inte heller utesluta en allmén stimulering av anabola processer. Kant ar
att fysisk aktivitet kan stimulera tillvaxt av synapser och dven tillvaxt av stam-
celler i CNS-centra (hippocampus) (Kim m.fl., 2004; Persson m.fl., 2004). Likasa
stimuleras immunsystemet med en formodad minskad kénslighet for infektioner
(Ekblom & Nilsson, 2000; Henriksson & Sundberg, 2003).

Arbetets belastningar leder till olika interna exponeringar (belastningar). Ju
hogre belastningen ar desto storre ar sannolikt paverkan pa kroppens vavnader och
strukturer. Om belastningen Overskrider vavnadernas kapacitet och funktionsfor-
maga och om atehamtningen ej ar tillracklig, uppstar okad risk for kvarstaende
och kliniskt pavisbara skador av storre eller mindre omfattning.

Om remodelleringsprocessen, till exempel genom fysisk traning, medfort okad
kapacitet och funktion hos vavnaderna och strukturerna minskar risken for sadana
skador. Det kan manifestera sig som bibehéallen eller forbattrad funktionsformaga
och arbetsformaga och okad hilsa eller mindre ohalsa. Om remodelleringspro-



cessen medfort forsamrad kapacitet eller funktionsformaga, till exempel pa grund
av bristande aterhamtningstid, Okar istallet risken for skador och muskuloskeletala
besvar kopplat till arbetet. Resultatet kan da bli okad risk for samre funktion,
arbetsformaga och samre halsa.

Utover den paverkan som sker “nedstroms” i modellen kan man forvanta att en
forbattrad funktionsformaga hos det neuromuskulara systemet, battre arbetsteknik,
kan medfora att man arbetar mer effektivt sa att den interna exponeringen
minskar. Om arbetstekniken forsamras kommer i stillet belastningen pa kroppens
strukturer och funktioner att 0ka. Vidare finns det indikationer pa att en forbattrad
kapacitet och funktionsformaga kan forvantas minska stresspaverkan pa individen
av till exempel psykosociala faktorer i arbetsliv och privatliv genom okad stress-
tolerans (Borjesson & Jonsdottir, 2004; Schnohr m.fl., 2005). Omvant kan 6kad
mental stress 0ka belastningen pa kroppens funktioner. For att forenkla modellen
ar inga pilar utritade som visar en sadan paverkan “uppstroms” i figuren.

Det finns saledes en mojlighet till ”goda” cirklar dar fysisk aktivitet/traning
leder till forbattrad kroppslig och mental funktionsformaga som i sin tur leder till
minskade pafrestningar pa individen och okat valbefinnande. Motsatsen, “onda”
cirklar, ar ocksa sannolika dar fysisk inaktivitet leder till forsamrad kapacitet,
funktionsformaga och vkade muskuloskeletala besvar som i sin tur leder till 0kade
pafrestningar pa individen.

2.2 Fysisk kapacitet och funktionsformaga

Rorelseapparaten omfattar muskler, leder och skelett. Rorelseapparatens kapacitet
och funktionsformdga innefattar bade strukturernas hallfasthet, till exempel bind-
vav och skelett, och deras funktion, till exempel musklers styrka och uthallighet,
och leders rorelseomfang och stabilitet. For rorelseapparatens funktion har aven
de neuromuskuldra funktionerna, till exempel koordination, arbetsteknik, balans
stor betydelse, liksom cirkulationen, till exempel hjartats pumpformaga och peri-
fer genomblodning (kapillarisering, kollateraler).
Rorelseapparatens funktionsformaga bestams i stor utstrackning av tva system:
* det neuromuskuldra systemet omfattar muskler, senor, bindvav, leder och
det centrala och perifera nervsystemet
* det cardiorespiratoriska systemet omfattar hjarta, centrala och perifera
cirkulationssystemet och andningsapparaten.

Centralt i modellen ar den standigt pagaende remodelleringsprocessen som bryter
ner vavnader (katabolism) och sedan bygger upp dem igen (anabolism). Aterupp-
byggnaden stimuleras och styrs av hur belastad vavnaden/strukturen varit (intern
exponering) i forhallande till dess kapacitet och funktionsformaga. Remodelle-
ringsprocessen omfattar bade det neuromuskulara och det cardio-respiratoriska
systemet. Det paverkar saval kapacitet som funktion hos bade perifera och
centrala strukturer till exempel hjarnbarken (cortex).

Strukturer/vavnader som utsitts for 1ag belastning ateruppbyggs med lagre
kapacitet och funktionsformaga 4n sadana som utsatts for hog belastning. Om
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belastningen ar hog eller 1ag avgors av den aktuella kapaciteten och funktionsfor-
magan hos individen. En belastning som ar mattligt hogre an individens kapacitet
och foljs av aterhamtning leder till en forbattring. Hog belastning som ej efterfoljs
av aterhamtning eller 1ag belastning i forhallande till individens kapacitet leder till
forsamrad kapacitet och funktion. Ateruppbyggnaden behovs ocksa for att repa-
rera det dagliga slitaget, "wear and tear”, som drabbar kroppen (Astrand m.fl.,
2003).

Fysisk aktivitet

Traning och fysiskt arbete
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Figur 1. Teoretisk modell over samband mellan fysisk aktivitet, traning och arbete, och
positiva respektive negativa effekter pa fysisk kapacitet, funktions- och arbetsformaga
och muskuloskeletal hélsa. For att forenkla modellen 4r inga pilar utritade som visar en
paverkan “uppstroms” i figuren (A. Toomingas (2007) “Langvarigt stillasittande arbete”,
i Mathiassen SE, Bratt Carlstrom M, Toomingas A & Wigaeus Tornqvist E (red) Arbets-
fysiologi. Lund: Studentlitteratur).
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2.3 Aterhamtning

Remodelleringen tar viss tid. Om aterhamtningstiden 4r for kort till nasta belast-
ning hinner inte ateruppbyggnaden med i samma takt. Resultatet kan da bli for-
samrad kapacitet och funktion (6vertraning) istallet for en forbattrad. Orsaken till
otillracklig aterhamtningstid kan vara hog belastning i arbetslivet, pa fritiden eller
en kombination av arbete och fritidsaktiviteter. Dessutom kan det behovas olika
lang tid for aterhamtning efter olika slags arbete. Aterhamtningen efter langvarig
uttrottning av musklerna, som vid repetitiva arbeten med lag belastning, tar langre
tid an efter en kort arbetsinsats med hog belastning. En anledning kan vara att
blodcirkulationen ar 1ag efter det repetitiva arbetet och att det darfor tar langre tid
att transportera bort slaggprodukter och transportera ut syre och naringsamnen for
att aterstalla det utvilade tillstandet i vavnaderna. Efter ett tungt men varierat
dynamiskt arbete ar blodcirkulation hog och aterhamtningsprocessen gar fortare.

Aven otillrackligt med néring och andra nodvandiga substanser forsamrar ater-
hamtningen. En hypotes ar att stressorer som medfor utsondring av nedbrytande
(katabola) stresshormoner forhindrar ateruppbyggnaden (Akerstedt, 2004).
Stressorerna kan vara av olika slag, smarta, infektioner, hard och langvarig
kroppslig eller mental belastning. De kan uppsta i arbetet, privatlivet eller i
kollisionen dem emellan.

2.3 Traningens betydelse for besvar i rorelseorganen

Kunskapen om hur traning leder till 0kad neuromuskuldr och cardio-respiratorisk
funktion och halsa i vidare bemirkelse ar val kand (McArdle m.fl., 1991; Astrand
m.fl., 2003; Ekblom & Nilsson, 2000) men hur traningen kan bidra till att fore-
bygga eller minska belastningsskador ar langt mindre klarlagd men forekom-
mande teorier bygger pa arbetsfysiologisk och neuromuskular forskning.

Maximal styrka dr viktig for att klara av arbetsmoment med hog yttre belastning
utan risk for akuta skador till exempel muskelbristning och med tillracklig margi-
nal sa att en optimal teknik kan anvandas. Med styrketraning okar ocksa hall-
fastigheten i de bindvavsstrukturer som belastas i det neuromuskulédra systemet till
exempel senorna.

Koordination/motorisk kontroll 4r en viktig faktor i alla arbetsmoment — ofta
viktigare 4n den maximala styrkan. God motorisk kontroll innebar till exempel
god balans och stabilitet och ar en viktig forutsattning for god arbetsteknik. Vid
ett val fungerande samspel mellan rekrytering av agonister och antagonister kan
de leder som belastas stabiliseras i ett optimalt lage for att fordela belastningen pa
ledytan och sa att musklerna kan utveckla optimal kraft. God motorisk kontroll
innebér darfor att samma arbete utfors med mindre energiatgang och med en
gynnsam belastning pa leden. Detta i sin tur leder till minskad trotthet och darmed
att man kan bibehalla en hog precision och minska risken for skador pa grund av
felaktig belastning eller olycksfall (jamfor aerob kapacitet nedan). Till exempel
minskade sjukfranvaron pa grund av besvar i nacke-skuldra-arm signifikant hos
nyanstillda pa ett monteringsforetag som fick trina sin arbetsteknik med biofeed-
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back (Parenmark m.fl., 1988). Genom individuell aterkoppling av muskelaktive-
ringen larde sig deltagarna att utfora arbetsmomenten med lagre muskelaktivet.

Ett litet rorelseomfdng i leden innebar mindre mojlighet att fordela och variera
belastningen over ledytan, vilket i sin tur kan innebédra minskat naringsupptag i
brosket och darmed samre aterhamtning. For stor rorlighet kring en led kan a
andra sidan bidra till instabilitet och okad skaderisk (jamfor motorisk kontroll
ovan).

Traning som ger forbattrad aerob kapacitet centralt och perifert Okar formagan
att tillgodose musklernas behov av syre och naring och att transportera bort slagg-
produkter, till exempel mjolksyra, under den tid arbetet pagar. Detta innebar att vi
kan arbeta ldngre utan att bli trotta och darigenom minska risken for overbelast-
ning. Den 0kade perifera blodcirkulationen ger aven battre naringstillforsel till
andra vavnader i omradet till exempel bindvdiven i senor och ledband, nagot som
ar viktigt for att det ska ske en ateruppbyggnad av de vavnader som belastas.
Darmed okar hallfastheten och risken for overbelastning minskar.

13



3. Effekter av fysisk traning 1 anslutning
till arbetet pa muskuloskeletala besviar

I detta avsnitt redovisas resultaten fran de 26 interventionsstudierna, som ingar i
litteraturgenomgangen, och dar man undersokt effekten av fysisk traning pa eller i
anslutning till arbetet. Interventionen har gjorts pa olika arbetsplatser och de
arbeten som beskrivs i studierna har delats in i grupper utifran den fysiska belast-
ningen for respektive arbetsplats eller yrkesgrupp:
* tungt rorligt arbete med stor variation: sjukvard, stadarbete, raddnings-
tjanst, professionell dans, lantbruk
* blandat arbete — arbete som varken dr extremt tungt rorligt eller ensidigt
lditt; inslag av repetitiv tung belastning kan forekomma: monterings-
industri, tillverkningsindustri, slakteri, tvattinrattning, tryckeri
* arbete med ldngvarig ldg belastning och brist pd variation; repetitivt eller
monotont arbete: Kontors- och datorarbete, administrativt arbete, arbete pa
forsakrings-, bank- och postkontor.

Av de 26 interventionsstudierna riktar sig 18 stycken till enbart kvinnor varav nio
till kvinnor inom varden. Sex studier riktar sig mot bade man och kvinnor och tva
till enbart méan (inom raddningstjanst respektive industri).

Fysisk traning har grupperats utifran typ av traning och darutover redovisas
forekommande traningsdos, traningsperiodens langd och uppfoljning av tranings-
effekt:

* styrketraning: maximal dynamisk/statisk styrka respektive uthallighet for
specificerade muskelgrupper (traningstillfalle/vecka, traningstid/tillfélle,
antal veckor/manader/ar)

* konditionstrdning: kardiorespiratorisk funktion (traningstillfalle/vecka,
traningstid/tillfalle, antal veckor/manader/ar)

* rorlighetstraning: stretching (traningstillfalle/vecka, traningstid/tillfalle,
antal veckor/manader/ar)

* motionsgymnastik: styrka, rorlighet, kondition, ofta dven balans/koordina-
tion och arbetsteknik och avspanning (traningstillfalle/vecka, traningstid/
tillfalle, antal veckor/manader/ar).

I 17 av studierna var antalet traningstillfallen = tva ganger/vecka, i sju studier
fanns bara ett traningstillfalle per vecka och uppgift saknas i tva studier.
Traningen varade = 30 minuter i 19 av studierna, = 20 minuter i tre studier och
uppgift saknas i tva studier. I tio av studierna finns en mer specificerad beskriv-
ning av styrke-/uthallighetstraningen och i tva studier av rorlighetstraningen
(stretching) respektive koordinationstraningen (kroppskannedomstraning). Endast
traning som genomforts cirka en gang/vecka eller mer, under minst 30 minuter
(aven kortare tid, cirka 20 minuter, for specifik konditions- och styrketraning om

14



tid/antal ganger specificerats) och i minst atta veckor bedomdes vara relevant for
att ge traningseffekt (se kapitel 1, Fysisk traning).

Den effekt av traningen, som i forsta hand har utvarderats, ar paverkan pa
muskuloskeletal halsa i betydelsen forekomst av besvar (smarta/vark) i muskler
och leder (nacke-skuldra, arm, landrygg, ben) och/eller sjukfranvaro. Redovis-
ningen av besvar har grupperats utifran hur data samlats in: 1) frageformular/
register med sjalvrapporterade besvar, till exempel antal smartomraden, frekvens,
intensitet, medicinintag respektive sjukfranvaro; 2) kliniska tester, till exempel
smartpalpation, ledrorlighet. I de studier ddar man aven studerat effekten av fysisk
kapacitet/funktionsformaga redovisas dessa resultat. En positiv traningseffekt pa
bdde deltagarnas fysiska kapacitet och forekomsten av besvar starker det teore-
tiska underlaget for att traningen har betydelse for lagre forekomst av besvar (se
modellen i kapitel 2). Aven andra utfall som upplevd anstrangning och upplevd
stress (till exempel brist pa kontroll, 1ag trivsel) i arbetet redovisas i de fall
traningsstudierna innehaller sadana uppgifter.

I tabell 1 finns en Oversikt over de utfall som redovisas i de 26 studierna. I alla
studierna anvandes frageformular for att utvardera effekten av traningen men
endast fem studier hade uppgifter om frekvens och 14 studier om intensitet av
besvaren. Kliniska tester, framfor allt smartpalpation, hade anvants i sju studier.
Redovisning av fysisk kapacitet/funktionsformaga forekommer i 15 av studierna.

I tabell 2 finns en dversikt Over foljande metodologiska aspekter: studiedesign,
inklusionskriterier, bortfall, deltagande i traningen och uppfoljning. I 21 av de 26
studierna hade deltagarna fordelats slumpmassigt till grupperna. Inklusions-
kriterier for anstéllningstid (= sex manader) och tjanstgoringsgrad (= 40 procent)
pa foretaget redovisas i tre av studierna. Bortfallet under studieperioden (2—12
manader) varierade mellan O och 40 procent. I 16 av studierna var bortfallet < 20
procent. I sex studier gjordes uppfoljning/-ar efter cirka 1% ar upp till sex ar. Vid
dessa uppfoljningar var bortfallet 19-54 procent.

I 16 av de 26 studierna har deltagandet i traningen (compliance) berdknats vara
cirka en gang/vecka eller mer (tabell 2). Eftersom sattet att redovisa uppgifterna
hur deltagarna genomfort traningen skiljer sig at mellan studierna ar det dock ofta
omojligt att berakna exakt hur manga ganger deltagarna verkligen tranat per
vecka.
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Tabell 1. Oversikt over de utfall som forekommer i interventionsstudierna inom tungt
rorligt arbete, blandat arbete och langvarigt arbete med 1ag belastning och brist pa
variation. Siffrorna anger antal studier som tillhor respektive grupp.

Tungt Blandat Langvarigt  Totalt
rorligt arbete arbete med
arbete lag belastn.
n=13 n=7 n==6 n=26
Muskuloskeletala besvar
Frdgeformuldar
Forekomst av smairta, vark eller 13 7 6 26
nedsatt funktion (t.ex. work ability)
Antal sméartomraden 6 0 0 6
Frekvens (antal episoder/dagar) 4 1 0 5
Intensitet 5 4 5 14
Medicinintag 1 1 1 3
Sjukfranvaro/sjukdagar 2 3 1 6
Kliniska test
Smartpalpation m.m. 1 2 4 5
Fysisk kapacitet/ funktionsformaga
Styrka och/eller 8 2 5 15
muskular uthallighet
Kondition 9 3 3 15
Rorlighet 1 0 1 2
Balans 1 0 0 1

Anatomiska strukturer med betydelse for
fysisk kapacitet/funktionsformaga

Typ IIA muskelfibrer 0 0 1 1
Kapillar area 0 0 1 1
COX-negativa fibrer 0 0 1 1
Andra faktorer

Upplevd anstrangning i arbetet 2 1 1 4
Trotthet i arbetet/somnkvalitet 1 0 0 1
Skattad arbetsformaga 2 1 0 3
Psykosociala faktorer i arbetet:

upplevd stress, trivsel m.m. 3 0 2 5
Stresshantering 0 0 2 2
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Tabell 2. Oversikt Over metodologiska aspekter i interventionsstudierna inom tungt
rorligt arbete, blandat arbete och langvarigt arbete med lag belastning och brist pa
variation. Siffrorna anger antal studier som tillhor respektive grupp.

Tungt Blandat Langvarigt Totalt
rorligt arbete arbete med
arbete lag belastn.
n=13 n=7 n=6 n=26
Studiedesign
Deltagarnas fordelning
Randomisrade till respektive grupp 9 6 6 21
Ej randomiserade (t.ex. matchad design) 4 1 0 5
Inklusionkriterier
Anstéllning = 6 manader 2 1 0 3
Tjanstgdring = 40 % 1 1 1 3
Kriterier for besvir finns' 3 5 4 12
Bortfall fran studien
Bortfall < 20 % 6 5 5 16
>20 % 5 2 1 8
oklart 2 0 0 2
Deltagande i traningen
Deltagande ca =1 g/v 8 2 6 16
<1 g/v eller oklart 2 5 0 7
uppgift saknas 3 - - 3
Uppfoljning
= 6 méan 9 4 6 19
= 12 man 5 3 4 12

Kriterierna for besvir varierar mellan studierna

For bedomning av effekten av fysisk traning pa muskuloskeletal halsa valdes sex
kriterier: randomiserad fordelning, specificerat traningsinnehall, traningsmangd,
traningsperiodens langd, uppfoljning och matning av fysisk kapacitet/funktions-
formaga (tabell 3). Minst fem av de sex kriterierna skulle vara uppfyllda for att
effekten av traningen skulle anses vara val underbyggd. De vanligaste bristerna
var avsaknad av uppfoljning av traningseffekten = sex manader (14 studier) och
avsaknad av matning av fysisk kapacitiet/funktionsformaga fore och efter
traningen (13 studier).

I tabellerna 4—6 (langst bak i rapporten) redovisas sammanstéllningar av de
studier som undersokt effekten av fysisk traning pa muskuloskeletal halsa —
forekomst av besvir i tunga och rorliga arbeten (tabell 4), i blandat arbete (tabell
5) och i arbete med langvarig lag belastning och brist pa variation (tabell 6).
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Tabell 3. Kriterier for bedomning av effekten av fysisk traning for de 26 studier som granskats.

Randomi-  Tranings Ténings- Tranings-  Uppfolj- Mitning

serad for-  innehall: mangd: periodens  ning av av fysisk
delning tex styrka 2 ggr/v&  langd: tranings kapacitet
till inter- vilka =30min/ =8v effekten fore och
vention muskler gang =6 mén efter tran.
Tung och rorligt arbete
Ldndryggsmdrta
Donchin m.fl. 1990 + + + + + +
Hagberg m.fl. 1993 och* + + + + + +
Wigaeus-Hjelm m.fl. 1997
Gundewall m.fl. 1993 + + + + - +
Dehlin m.fl. 1978, 1981 - + + + - +
Horneij m.fl. 2001 +! + + + R
Pohojonen m.fl. 1994, 2001* - + + + - +2
Gerdle m.fl. 1995* + - + + - -
Perkio-Miakel4a m.fl. + - - + + +

1999 a och b, 2001

Ospecifik smdrta (antal smdrtomrdden)

w

Oldervoll m.fl. 2001 - + + + + R

Harmé m.f1. 1988 + + - + - +
Skargren m.fl. 1996, 1999 - - + + - +
Gerdle m.fl. 1995 + - + + - -
Hilyer m.f1.1990 +! +* + + + +
Ramel m.fl. 1997 + - + + - 3
Blandat arbete

Ldndryggsmdrta

Kellett m.fl. 1991 + + + + + -
Hagberg m.fl. 2000 + + + + + +
Kuorinka m.fl. 1995 + + - + - _
Nurminen m.fl. 2002 + - - + + _
Linton m.fl. 1991 + - - + - 3
Lundblad m.fl. 1999 + A - + - )
Takala m.fl. 1994 - - - + _ _

Langvarigt arbete med lag belastning

Nack-skuldersmdrta

Ahlgren m.fl. 1993 och + + + + + +
Waling m.fl. 2000, 2002

Ylinen m.fl. 2003 + + + + + +
Dyrssen m.fl. 1988 + + + + _ +
Vasseljen m.fl. 1995 + + + - + _
Gronningsater m.fl. 1992%* + - + + - 3
Eriksen m.fl. 2002%*%*%* + - + + + _

*Aven nack-skuldersmirta. **Aven landryggsmarta. *** Ospecifik smarta (upplevd effekt pa muskelsmarta).
1. Blockrandomiserad eller semirandomiserad. 2. Endast bal- och benmuskler. 3. Endast kondition. 4. Endast rorlighet
”streching”. 5. Kroppskdnnedomstraning.
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3.1 Tungt rorligt arbete med stor variation

Tabell 4 sammanfattar effekten av fysisk traning i arbeten som ar tunga och ror-
liga. Tretton studier har undersokt betydelsen av fysisk traning for personal med
tungt och rorligt arbete. Av dessa genomfordes tio stycken pa arbetsplatser inom
vardsektorn och en inom vardera professionell dans, brandkar och lantbruk.

3.1.1 Vardpersonal

Av de tio studier som undersokt betydelsen av fysisk traning for vardpersonal ar
det sju som utvarderat effekten pa ldndryggsmdrta (Dehlin m.fl., 1978, 1981;
Donchin m.fl., 1990; Gundewall m.fl., 1993; Hagberg m.fl., 1993; Wigaeus-
Hjelm m.fl., 1997 (en studie); Gerdle m.fl., 1995; Horneij m.fl., 2001; Pohjonen
m.fl., 1994, 2001). Interventionen i fyra av dessa studierna (Dehlin m.fl., Donchin
m.fl., Gundewall m.fl., Hagberg m.fl. & Wigaeus m.fl.) bestod i huvudsak av
styrketraning av bal- och benmuskler tva ganger/vecka. I Donchin med fleras
studie fann man ett minskat antal episoder av landryggsbesvir efter tolv veckors
traning. Effekten kvarstod vid uppfoljningen efter tolv manader. Gundewall med
flera, Hagberg med flera och Wigaeus-Hjelm med flera fann att bade antalet
episoder av landryggsbesvar och smirtintensiteten hade minskat efter 13 respek-
tive sex manaders traning, men i den senare studien fanns det ingen skillnad
mellan styrketranings- och konditionstraningsgruppen. I dessa tre studier (men ej i
Dehlins) randomiserades deltagarna till tranings- eller kontrollgrupp. I Dehlin
med fleras studie hade smartans varaktighet minskat vid métningarna efter den
atta veckor langa traningsperioden, men ej smartintensiteten eller antalet episoder
med landryggsbesvar.

I de tre ovriga landryggsstudierna (Gerdle m.fl., 1995; Horneij m.fl., 2001;
Pohjonen m.fl., 1994, 2001) fordelades deltagarna till traditionell motionsgymna-
stik 1 grupp (styrka, rorlighet och kondition) eller till motsvarande traning indi-
viduellt (Horneij m.fl., 2001), respektive till kontrollgrupp. Traningen varade 40—
60 minuter och genomfordes tva ganger/vecka. Endast Gerdle och Horneij och
deras medarbetare fordelade forsokspersonerna slumpmassigt. Varken Gerdle med
flera eller Pohjonen med flera fann nagon effekt pa forekomst av besvar i land-
ryggen vid uppfoljningen av motionsgymnastikprogrammet som pagatt under ett
ar. Horneij och medarbetare fann minskad smértintensitet (= 10 mm pa en 100
mm visuell analog skala, VAS) for landryggsbesvir i traningsgruppen jamfort
med kontrollgruppen men ej jamfort med den stresshanteringsgrupp som ocksa
ingick i studien.

I fyra av studierna, dar vardpersonal deltog, undersoktes aven effekten av den
fysiska traningen pa smarta i nacke-skuldra (Hagberg m.fl., 1993; Wigaeus-Hjelm
m.fl., 1997 (en studie); Horneij m.fl., 2001; Gerdle m.fl., 1995; Pohjonen m.fl.,
1994, 2001). Hagberg och Wigaeus och deras medarbetare fann att de som tranat
skattade mindre smarta (intensitet) i nacke-skuldra efter sex manaders traning
jamfort med den grupp som ej tranat, men varken Horneij med flera, Gerdle med
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flera eller Pohjonen med flera fann nagon effekt pa forekomsten av nackbesvar
efter traningen.

Vidare undersoktes smdrta i rorelseorganen (antal smdrtomrdden) genom att
addera besvar fran flera kroppsdelar till ett smartindex i fyra av studierna (Gerdle
m.fl., 1995; Oldervoll m.fl., 2001; Hairma m.fl., 1988; Skargren m.fl., 1996,
1999). Gerdle och Harma och deras medarbetare fordelade forsokspersonerna
slumpmassigt till tranings och kontrollgrupp. Oldervoll och medarbetare matchade
fordelningen av deltagarna utifran alder, civilstand, arbetsuppgifter, besvar och
kondition medan Skargren och medarbetare anvande en cross-overdesign, vilket
innebar att bada grupperna fungerade bade som tranings- och kontrollgrupp men i
omvand ordning och med fyra manader mellan tranings- och kontrollperiod.
Traningen bestod av traditionell motionsgymnastik (Gerdle m.fl., 1995; Harma
m.fl., 1988; Skargren m.fl., 1996) respektive en grupp med styrketraning och en
grupp med konditionstraning (Oldervoll m.fl., 2001). I tre av studierna (Oldervoll
m.fl., 2001; Harma m.fl., 1988; Skargren m.fl., 1996) fann man minskad fore-
komst av besvar (ej specificerat vilka kroppsdelar) efter traningen som varat 15
respektive 16 och atta veckor, och i Oldervoll med fleras studie kvarstod den
positiva effekten av traningen vid uppfoljningen sju manader senare. I Gerdle med
fleras studie fann man ingen effekt av traningen pa antal smartomrade.

3.1.2 Ovriga yrken

Av de tre studier som undersokt betydelsen av fysisk traning for de ovriga yrkena
ar det en som utvarderat effekten pa ldndryggsmdrta hos kvinnliga lantbrukare
Perkio-Miakeld och medarbetare (1999a, b, 2001). Deltagarna fordelades slump-
massigt till endera motionsgymnastik 1-2 ganger/vecka, motionsgymnastik 1-2
ganger/vecka plus undervisning om ergonomi, hilsa och levnadsvanor eller
kontrollgrupp. Bade de som deltagit i motionsgymnastik och de som deltagit i
motionsgymnastik plus teoriundervisning hade mindre smarta i landrygg-ben
(nacke-skuldra-arm oklart) efter ett och sex ar jamfort med kontrollgruppen. Aven
balans och utovande av fysisk aktivitet hade forbattrats signifikant jamfort med
kontrollgruppen.

I en studie av Ramel och medarbetare (1997) undersoktes om konditionstraning
som tillagg till den ovriga traningen kunde paverka forekomsten av besvar i
rorelseorganen, antal smdrtomrdde, hos 20 professionella manliga och kvinnliga
dansare (tio deltagare/grupp). Det fanns ingen skillnad i forekomst/forandring av
besvar mellan tranings- och kontrollgruppen varken efter tio veckor eller ett ar.

Hilyer och medarbetare (1990) undersokte betydelsen av regelbunden rorlig-
hetstraning (tojning av olika muskler) for skador i rorelseorganen hos manlig
personal inom brandkaren. Deltagarna fordelades stationsvis (gruppvis randomi-
sering) till tranings- eller kontrollgrupp. Interventionen bestod av instruktion om
tojningsovningar (stretching) som skulle genomforas 30 minuter varje arbetsskift
under sex manader. Kostnaderna for forlorad arbetstid pa grund av skador i
muskler och senor, var lagre i traningsgruppen under uppfoljningstiden som
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varade tva ar. Daremot kunde man inte redovisa minskat antal skador i land-
ryggen eller andra kroppsdelar.

Sammanfattningsvis visar litteraturgenomgangen att tre av de atta studier som
uppfyllde minst fem av de sex kriterierna i tabell 3 pa randomiserad fordelning,
specificerat traningsinnehall, traningspassets langd och antal ganger/vecka,
traningsperiodens langd, uppfoljning av traningseffekten samt matning av fysisk
kapacitet/funktionsformaga (Donchin m.fl., 1990; Gundewall m.fl., 1993;
Hagberg m.fl., 1993; Wigaeus-Hjelm m.fl., 1997) visade pa en positiv effekt pa
landryggsbesvdren. 1 dessa studier ledde traningen bade till 0kad fysisk kapacitet/
funktionsformaga och till en minskad forekomst av besvéren (se kapitel 2,
modellen). Resultaten i dessa studier stoder att regelbunden styrketraning, som
innehaller traning av balens muskler 1-2 ganger/vecka under tre manader okar
styrkan och uthalligheten i buk- och ryggmusklerna och kan ha en positiv effekt
pa landryggsbesvar for kvinnor med tungt och rorligt arbete inom varden. Detta
stods ocksa av en studie som genomforts med manliga deltagare inom gruvindu-
strin (Mooney m.fl., 1995). Studien saknar saval referent- som kontrollgrupp men
traningsprogrammet och 6vningarna for rygg- och bukmuskler ar vl genomténkta
och deltagandet i traningen tre ganger/vecka var hog (90 procent). I denna studie
okade styrka och uthallighet, i ryggmusklerna med 50-100 procent under
traningsperioden. Antal skador och sjuktillfalle relaterade till landryggsbesvar
minskade liksom kostnaderna for sjukfranvaron under uppfoljningstiden som
varade ett ar.

En av studierna ovan (Hagberg m.fl., 1993; Wigaeus-Hjelm m.fl., 1997) visade
aven positiv effekt pa forekomst av besvdr i nacke-skuldra. 1 traningsprogrammet
ingick traning av skuldra-arm och traningen ledde till 0kad styrka och uthallighet.
Av de fem studier som undersokte en ospecifik effekt (antal smartomrade/skador)
av traningen uppfyllde endast en studie minst fem av kriterierna i tabell 6 (Hilyer,
1990). Traningen, som bestod av enbart rorlighetstraning (stretching), hade ingen
effekt pa forekomsten av antal skador i muskler och senor men kostnaden for for-
lorad arbetstid minskade hos deltagarna (manlig brandkarspersonal).

3.2 Blandat arbete

Tabell 5 sammanfattar effekten av fysisk traning i blandade arbeten — arbete som
varken ar extremt tungt rorligt eller ensidigt latt repetitivt.

Sju studier bedomdes hora till blandat arbete. Av dessa fanns fem arbetsplatser
pa olika industriforetag (Kellett m.fl., 1991; Linton m.fl., 1996; Hagberg m.fl.,
2000; Kuorinka m.fl., 1995; Lundblad m.fl., 1999) och tva fanns inom andra
arbetsomraden — pa en tvattinrattning (Nurminen m.fl., 2002) respektive pa ett
tryckeri (Takala m.fl., 1994). Alla studierna var randomiserade.
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3.2.1 Industriforetag

I tva av studierna, en som genomfordes pa ett foretag inom tillverkningsindustrin
(Kellett m.fl., 1991) och en inom transport- och tobaksindustriforetag (Linton
m.fl., 1996), undersoktes effekten av traning pa ldndryggsbesvdr pa man och
kvinnor respektive endast kvinnor. I Kellet med fleras studie bestod traningen av
motionsgymnastik en gang/vecka (samt valfri aktivitet en gang/vecka). De som
deltagit i motionsgymnastik hade farre antal sjuktillfallen och sjukskrivningsdagar
jamfort med kontrollgruppen vid uppfoljningen efter 18 manaders traning. Del-
tagarna i Linton med fleras studie fick gratis traning pa ett motionscenter och
rekommenderades att trana tva ganger/vecka sa att de blev anfadda. Den ena av
grupperna fick dessutom hjalp och stod med att utveckla och genomfora ett indi-
viduellt anpassat traningsprogram. Uppfoljningen efter sex manaders traning
visade ingen forandring av landryggsbesvir i nagon av grupperna. Men de som
fatt personligt stod hade i genomsnitt tranat mera och efter sex manader skattade
de mindre smarta i samband med traningen.

I de tre andra studierna som genomfordes pa olika industriforetag undersoktes
effekten av traning pa smdrta i nacke-skuldra/axel. 1 tva av dessa studier under-
soktes effekten av specifik traning av nack-skuldermuskulaturen (Hagberg m.fl.,
2000; Kuorinka m.fl., 1995). Hagberg och medarbetare jamforde statisk styrke-
traning med statisk uthallighetstraning 20 minuter tre ganger/vecka (kvinnor) och
Kuorinka och medarbetare jamforde dynamisk styrketraning (ingen uppgift om
hur lange och hur ofta) med en grupp som fick ergonomiska atgarder och en
kontrollgrupp (kvinnor och min). Statisk styrketraning ledde till signifikant
minskad smarta i nacke-skuldra/axlar, dock ej signifikant storre minskning an for
dem som tréanat statisk uthallighet (Hagberg m.fl., 2000). Den dynamiska styrke-
traningen (Kuorinka m.fl., 1995) ledde till minskad smarta i nacke-skuldra/axlar
jamfort med bade ergonomiska atgarder och kontrollgrupp. I den tredje studien, en
studie pa kvinnor som arbetade inom bilindustri, jamfordes effekten av kropps-
kannedomstraning enligt Feldenkreismetoden en gang/vecka pa nack-skulder-
besvar med effekten av individuell sjukgymnastik tva ganger/vecka respektive
ingen atgard (Lundblad m.fl., 1999). Forekomsten av besvir i nacke och skuldra
senaste sju dagarna minskade och skattad funktion okade i kroppskédnnedoms-
traningsgruppen jamfort med kontrollgruppen och gruppen som fick sjuk-
gymnastik.

3.2.2 Ovriga foretag

Takala undersokte effekten av motionsgymnastik pa smdrta i nacken hos kvinnor
som abetade pa ett tryckeri. Kvinnorna fordelades slumpvis till motionsgymnastik
en gang/vecka under tio veckor respektive till kontrollgrupp. Resultaten visade
inga signifikanta effekter av motionsgymnastik pa smarta i nacken. I Nurminens
studie utvarderades en ospecifik hdlsoeffekt i rorelseorganen av motions-
gymnastik. Kvinnorna, som arbetade pa en tvattinrattning, randomiserades till
motionsgymnastik en gang/vecka eller till kontrollgrupp. I utvarderingen av
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traningseffekterna ingick att kvinnorna fick skatta hur bra de trodde att deras
arbetsformaga var om tva ar. Vid uppfoljningen efter atta manader var den
skattade arbetsformagan om tva ar forbattrad jamfort med fore traningen, men
man fann ingen effekt pa antal sjukskrivningsdagar, eller arbetsformaga (work
ability index).

Sammanfattningsvis visar litteraturgenomgangen att en av de tva studierna som
avsag att minska forekomsten av ldndryggsbesvdr hade en positiv effekt pa be-
svéaren (Kellett m.fl., 1991). Studien uppfyller alla bedomningskriterierna i tabell
3 utom matning av fysisk kapacitet/funktionsformaga. Endast en (Hagberg m.fl.,
2000) av de fem traningsstudierna som avsag att minska forekomsten av smdrta i
nacke-skuldra uppfyllde bedomningskriterierna i tabell 3. Studien visade att
dynamisk och statisk styrke- och uthallighetstraning av musklerna i skuldra och
axel tre ganger/vecka under 10—12 veckor okade styrka och uthallighet i skuldra-
arm och minskade symtomen i nacke-skuldra hos kvinnor som arbetade inom
industrin. Detta ger ett visst empiriskt stod for att traningen hade betydelse for den
positiva effekten pa besvaren i nacke-skuldra (se kapitel 2, modellen). En svaghet
vad galler Hagberg och medarbetares studie ar dock att det inte finns nagon riktig
kontrollgrupp — innehallet i bade tranings- (statisk uthallighet) och referent-
gruppen (statisk styrka) innehaller traning av arm- och skuldermuskulatur och
ingen av traningsmetoderna, muskular uthallighet respektive styrka, visade sig
vara bittre 4n den andra.

3.3 Arbete med langvarig lag belastning och brist pa variation

Tabell 6 sammanfattar effekten av fysisk traning i arbete med lag belastning och
brist pa variation. Arbetsplatserna karakteriserades i huvudsak av nagon form av
kontorsverksamhet och/eller datorarbete (Ahlgren m.fl., 2001; Waling m.fl., 2000,
2002 (en studie); Dyrssen m.fl., 1989; Gronningsater m.fl., 1992; Vasseljen m.fl.,
1995; Eriksen m.fl., 2002; Ylinen m.fl., 2003). De sex studierna undersokte
effekten av traning pa smdrta/vdrk i nacke-skuldra/arm. 1 Gronningsater med
fleras och Eriksen med fleras besvarsindex ingick forutom nacke-skuldra/arm
aven rygg och ben samt huvudvark.

3.3.1 Kontors- och datorarbete

Fyra studier undersokte effekten av traning pa besvar i nacke-skuldra hos kvinnor.
Styrketraning i skuldra-arm jamfordes med traning av muskular uthallighet och
kroppskannedomstraning tre ganger/vecka och med stresshantering en gang/vecka
(Ahlgren m.fl., 2001), med motionsgymnastik en gang/vecka (Dyrssen m.fl.,
1988) respektive med individuell sjukgymnastik tva ganger/vecka och en grupp
patienter som sjalva sokt sjukgymnastik (Vasseljen m.fl., 1995). I Ahlgren,
Waling med fleras studie fann man en minskning av besvar/smarta efter tranings-
periodens slut (tio veckor) i styrke- och uthallighetstraningsgrupperna (kropps-
kannedom — ej signifikant forbatring) men inte vid uppfoljningarna efter atta
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manader och tre ar (Waling m.fl., 2002). I Dyrssens studie hade besvaren minskat
efter tolv veckors traning i styrketraningsgruppen men inte i motionstranings-
gruppen som endast tranade en gang/vecka och var referentgrupp. I Vasseljen med
fleras studie fann man en positiv effekt pa smartans intensitet i alla tre grupperna
efter traning respektive behandling (cirka sex veckor). Effekten fanns kvar vid
uppfoljningen sex manader senare; men det fanns ingen skillnad mellan styrke-
traningsgruppen och de grupper som fatt sjukgymnastik.

Ylinen och medarbetare (2003) fann att specifik styrke- och uthallighetstraning
av nackens bojar- (flexorer) och strackarmuskler (extensorer) fem ganger/vecka
under ett ar Okade rorligheten, styrkan och uthalligheten i de muskler som tranats
och minskade smirtan i nacken.

Tva studier (Gronningsater m.fl., 1992; Eriksen m.fl., 2002) jamforde fysisk
traning med stresshantering hos man och kvinnor. Gronningsater och medarbetare
jamforde motionsgymnastik respektive stresshantering i grupp tre ganger/vecka
under tio veckor med en kontrollgrupp. De som deltagit i motionsgymnastik
rapporterade mindre besvar och de som deltagit i stresshantering rapporterade
battre copingformaga efter tio veckors traning. Eriksen och medarbetare jamforde
motionsgymnastik tva ganger/vecka med stresshantering tva ganger/vecka res-
pektive kombination av motionsgymnastik en gang/vecka och stresshantering en
gang/vecka under tolv veckor. De tva grupper som deltagit i motionsgymnastik
rapporterade mindre besvar bade direkt efter interventionen (tolv veckor) och vid
uppfoljningen efter ett ar i jamforelse med dem som endast undervisats i stress-
hantering. De tva grupper som deltagit i stresshantering rapporterade forbattringar
betraffande stress och stresshantering.

Sammanfattningsvis visar litteraturgenomgangen att tre traningsstudier hade en
positiv effekt pa smarta i nacke-skuldra eller nacke. Studierna uppfyller alla
bedomningskriterierna i tabell 3 utom kravet pa uppfoljning sex manader i en av
studierna. Tva av studierna kunde visa att specifik traning av styrka/muskular
uthallighet i skuldra-axel tva ganger/vecka okade styrkan/uthalligheten i de
muskler som tranats och hade en positiv effekt pa smarta i nacke-skuldra hos
kvinnor som var anstillda pa arbetsplatser med datorarbete och administrativt
arbete. Likasa gav styrke- och uthallighetstraning av nackens flexorer och exten-
sorer en okning av styrka respektive uthallighet i dessa muskler och en positiv
effekt pa smarta i nacken hos kvinnor som arbetade pa kontor (se kapitel 2,
modellen).
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4. Diskussion

Foreliggande litteraturgenomgang ger stod for att regelbunden fysisk traning med
ett innehall som anpassats efter kraven for den fysiska belastningen i arbetet har
en positiv effekt pa den fysiska kapaciteten och pa besvar i den/de kroppsdelar
som tranats. Effekten av traningsprogrammen i studierna (och ibland utebliven
effekt) ar i Overensstimmelse med de traningsprinciper som galler inom tranings-
och arbetsfysiologi for att forbattra fysisk prestationsformaga. Den positiva
effekten av fysisk aktivitet/traning pa arbetsformaga och halsa/mindre besvar
forvantas ga via forbattrad fysisk kapacitet och funktion aven om psykologiska
effekter kan ha betydelse (se figur 1). Positiva mentala eller generella effekter av
traning, till exempel Okat sjalvfortroende eller 0kad arbetstrivsel, skulle kunna
bero pa en icke-specifik effekt pa vilbefinnandet som foreslas i kapitel 2, se aven
figur 1.

I en nyligen publiserad litteraturoversikt over samband mellan fysisk aktivitet
pa arbetsplatsen och fysisk kapacitet och olika halsoutfall fann man hog evidens
(tillforlitlighet) for samband mellan fysisk aktivitet och muskuloskeletala besvar
men for samband mellan fysisk aktivitet och aerob kapacitet respektive muskel-
styrka var evidensen svagare och resultaten motsagelsefulla. Det fanns bade
studier med signifikant traningseffekt och studier utan effekt av traningen (Proper
m.fl., 2003). Anledningen till att bedomningen av effekten av fysisk aktivitet pa
fysik kapacitet i den studien skiljer sig fran den i foreliggande kunskapsoversikt
kan bero pa olika bedomningskriterier. Proper och medforfattare bedomde stu-
diernas evidens utifran nio metodologiska kriterier. Hog evidens innebar att det
fanns minst tva randomiserade kontrollerade studier med hog kvalitet, vilket
innebar att studierna skulle ha klarat minst 50 procent av de metodologiska
kriterierna. En nackdel med detta forfarande ar att vissa av de metodologiska
kriterierna inte passar for utvardering av samband mellan fysisk traning och fysisk
kapacitet/funktionsformaga, till exempel intention to treat analys, vilket innebar
en utspadning av traningseffekten eftersom alla som var med nér studien borjade
ocksa raknas med i analyserna aven om de ej deltagit mer an ett par ganger. En
annan skillnad ar att det inte ingar nagon bedomning av vilken typ av traning och
hur den bedrivits i forhallande till den fysiska kapacitet som utvarderats.

I foreliggande utvardering har vikt lagts saval vid metodologiska kriterier som
vid bedomningen av vilken typ av traning och hur den bedrivits i forhallande till
den fysiska kapaciteten och/eller besvaren som utvarderats i respektive studie
(tabell 3). Minst fem av de sex kriterierna skall vara uppfyllda. Utifran denna
bedomning visar litteraturgenomgangen att det finns stod for att:

* regelbunden traning av styrka och/eller muskular uthallighet, som inne-
haller traning av balmusklerna minst 1-2 ganger/vecka under tre manader
kan ha en positiv effekt pa ldndryggsbesvdr for kvinnor och man med
tungt och rorligt eller blandat arbete inom vard och industri
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* specifik traning av styrka och/eller muskular uthallighet i skuldra-axel och
nackens muskler minst 1-2 ganger/vecka kan ha en positiv effekt pa be-
svar i nacke-skuldra respektive i nacken for kvinnor som har arbete med
lag belastning och brist pa variation pa ett kontor och/eller pa en dator-
arbetsplats.

4.1 Traning och muskuloskeletal hialsa

4.1.1 Traningens innehall, typ av besvar och arbetsbelastning

I fem studier ingick styrke-/uthdllighetstrdning av bdlmusklerna som en viktig del
av traningen for deltagarna, som var kvinnor/mén med tungt, rorligt eller blandat
arbete. I fyra av dessa fann man en 0kning av styrka/uthallighet i de muskler som
tranats (buk-/ryggmuskler) och en positiv effekt pa landryggsbesvaren. Tidigare
forskning har funnit samband mellan statisk och dynamisk uthallighet i rygg-
musklerna och landryggsbesvir, till exempel Biering-Sorensen (1984) respektive
Rissanen med flera (2002). Senare forskning pa smarta i landrygen stoder be-
tydelsen av traning av balmusklerna ar dock mer specifikt inriktad pa den moto-
riska kontrollen — koordinationen — an pa maximal styrka eller uthallighet i
musklerna. Traningen inriktas pa att forbattra aktiviteten i den djupaste delen av
bukmusklerna (m transversus abdominus) och ryggmusklerna (mm multifidi) som
framfor allt har till uppgift att stabilisera ryggraden vid olika aktiviteter (O’Sulli-
van m.fl., 1997; Jull m.fl., 2000; Hodges, 2000; Hodges & Jull, 2000; Ebenbichler
m.fl., 2001). Det ar svart att veta i vilken utstrackning forbattrad motorisk kontroll
kan ha bidragit till de positiva effekterna pa landryggsbesvir vid traningen av bal-
musklerna i ovan namnda studier eller om specifik traning av motorisk kontroll
for balstabilitet skulle ha bidragit till att effekten av traningen blivit storre i dessa
studier. Vid planering av framtida traningsprogram som syftar till att forebygga
landryggsbesvar rekommenderas att motorisk kontroll av balens muskulatur
integreras i traningen och utvérderas.

I fyra studier ingick styrke- eller uthdllighetstrdaning i skuldra-axel och i en
tranades nackens flexorer och extensorer hos deltagarna, som var kvinnor och
arbetade pa kontor/datorarbetsplats. I alla studierna fann man en specifik 0kning
av styrka och uthallighet i de muskler som tranats och en positiv effekt pa smarta i
nacke-skuldra respektive nacken. Den senaste forskningen om smarta i nacken har
visat att halsens bojarmuskler ar forsvagade hos dem som har langvariga nack-
besvar (Jull m.fl., 2004; Falla m.fl., 2004; Chiu m.fl., 2005). Det ar framfor allt de
djupa halsbojarna (m rectus colli) som blir svaga och svara att aktivera. Denna typ
av forsamrad motorisk kontroll i nacken ar vanligare hos dem med nackbesvar 4dn
hos de som ar besvarsfria. Detta stoder att traning av musklerna kring nacken, 1
synnerhet nackens djupa flexorer, skulle kunna ha en positiv effekt pa nackbesvar.

Okad muskular styrka/uthallighet i de muskler/rorelsemoment som anvands i
arbetet innebar att samma arbete kan utforas med lagre anstrangning. Detta kan
dels bero pa den 0kade muskelmassan/uthalligheten dels pa forbattrad teknik som
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innebar battre samspel mellan och inom muskelgrupperna. Ju mer traningen
overensstammer med arbetsmomentet desto bittre kan traningseffekten utnyttjas i
arbetet men det kan ocksa finnas en mer generell effekt. Aven kroppskénne-
domstraning enligt Feldenkreismetoden pekar pa en positiv effekt pa besvar i
nacke och axlar. Ett viktigt mal i denna traning ar att lara sig utfora sina rorelser/
aktiviteter med minsta anstrangning, det vill sdga med basta mojliga teknik till
exempel genom att anvanda kroppens tyngdpunkt pa effektivt satt. Resultatet i
Lundblads studie ar intressant, men eftersom traningsfrekvensen var lag (cirka 0,5
gang/vecka) ar det oklart om det 4r traningen, totalt atta ganger, som bidragit till
en forbattrad kroppskannedom och som paverkat utforandet av arbetsuppgifterna
och darmed minskat belastningen. Framtida studier dar man undersoker effekten
av olika traningsdoser for kroppskdnnedomstraning, till exempel olika tranings-
frekvens och tid ar nodvandiga for att klargora detta.

Motionsprogram med kombinerad styrketraning och konditionstraning som
erbjods tva ganger/vecka hade en viss positiv generell effekt pa besvar i rorelse-
organen (antal smartomrade) och pa fysisk kapacitet/funktionsformaga (till exem-
pel Harma m.fl., 1988; Skargren m.fl., 1996). Deltagarna i dessa studier var
kvinnor som arbetade i varden. Aven om dessa studier inte 4r lika val under-
byggda (3—4 av de sex kriterierna i tabell 6) verkar det som att generella motions-
program kan forbattra den fysiska kapaciteten och ge en positiv ospecifik effekt
pa forekomsten av besvar hos kvinnor med lag fysisk kapacitet/funktionsformaga
som har ett tungt och rorligt arbete. Andra undersokningar dar generella motions-
program anvandes (till exempel Horneij m.fl., 2001; Nurminen m.fl., 2002) visade
daremot inte pa nagon specifik effekt pa besvaren i nacken och/eller landryggen,
eller pa deltagarnas fysiska kapacitet. En anledning kan vara for fa traningstillfalle
per vecka (en gang/vecka) och/eller lag uppslutning till traningen, vilket ledde till
att antalet genomforda traningspass endast blev cirka 0,5 gang/vecka for manga av
deltagarna. En annan anledning kan vara att dvningarna i motionsprogrammen ar
generella och darmed ar mindre val anpassade till den specifika belastningen pa
deltagarnas arbetsplats och vilka kroppdelar som belastas. I Horneij med fleras
studie skulle deltagarna genomfora dvningarna pa egen hand vilket kan innebara
att bvningarnas utforande forandras pa olika satt och darmed att effektiviteten
minskar.

Aven konditionstraning ensamt hade en positiv effekt pa besvar hos kvinnlig
vardpersonal (Hagberg m.fl., 1993; Wigaeus-Hjelm m.fl., 1997; Oldervoll m.fl.,
2001) men ej hos professionella manliga och kvinnliga dansare (Ramel m.fl.,
1997). Anledningen kan vara att vardpersonalen i studien hade en mycket lag
kondition vid studiens borjan medan dansarnas kondition var jamforelsevis hog
och att traningen darmed hade samre forutsattning att paverka graden av anstrang-
ning i arbetet. Dessutom var antalet deltagare i den senare studien endast tio per-
soner/grupp vilket innebdr att det statististiska underlaget blir svagt (se aven
Metodologiska aspekter).

Bade generella motionsprogram och konditionstraning ar ocksa vanliga aktivi-
teter pa fritiden och det finns daven studier som undersokt effekten av fysisk aktivi-
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tet pa fritiden pa forekomst av besvar hos yrkesverksamma man och kvinnor. Se
till exempel Hildebrandt med flera (2000) for en litteraturoversikt inom detta om-
rade. Nagra studier har visat pa en positiv effekt pa bade besvar i landryggen och i
nacken, men i de flesta studierna finner man inga samband mellan fysisk aktivitet
pa fritiden och muskuloskeletala besvar. Daremot visar flera studier pa samband
mellan fysisk inaktivitet och forekomst av landryggsbesvar och sjukfranvaro pa
grund av landryggsbesvir. Detta ger stod for betydelsen av att vara fysiskt aktiv
och att fysisk aktivitet, oavsett vilken typ av aktivitet, ar en viktig grund for att
bibehalla muskuloskeletal héalsa och minska risken for besvar. Ytterligare nagra
studier tyder pa ett samband mellan utévande av vissa idrottsaktiviteter och
muskuloskeletala sjukdomar, se avsnitt 4.2 i denna litteraturoversikt.

4.1.2 Traningens genomforande, uppfoljning av traningsvanor
och halsoeffekter

En anledning till utebliven effekt av traningen ar lag compliance, det vill saga att
uppslutningen till traningen ar 1ag. Detta blir sarskilt markbart nar det galler be-
domning av langtidseffekter av traningen sarskilt om deltagarna forvantas att fort-
satta med traningen pa egen hand. For att vara effektiv ska traning bedrivas regel-
bundet 2-3 ganger/vecka — minst en gang/vecka. Hos den som ar otranad kan
aven traning en gang/vecka ge okad kondition och styrka (Skargren m.fl., 1996).
Vid rehabilitering av ryggpatienter har man sett positiva effekter av styrketraning
en gang/vecka med ett set a 8—15 repetitioner pa ryggmuskler (Carpenter &
Nelson, 1999) och i en annan studie fann man att styrketraning av ryggmuskler en
gang/vecka var lika effektivt som 2-3 ganger/vecka (Graves m.fl., 1990).

I alla studier, som ingar i litteraturgenomgangen, dar antalet traningstillfalle
som erbjods var mindre an tva ganger/vecka blev det genomforda antalet tranings-
pass for en stor del av deltagarna mindre an en gang/vecka. For kommande under-
sokningar rekommenderas att minst tva traningstillfallen i veckan erbjuds del-
tagarna, att det absoluta antalet genomforda traningspass per vecka redovisas och
att en gang/vecka anvands som en nedre grans for analyser av traningens effekt.

En viktig faktor vid bedomning av langtidseffekter av traning ar om deltagarna
har fortsatt att trdna eller ej. Ylinen och medarbetare fann att den positiva effekten
pa smarta i nacken var kvar vid uppfoljningen efter ett ar (Ylinen m.fl., 2003) men
i Walings studie fanns ingen kvarstaende effekt vid uppfoljningen efter atta
manader och efter tre ar (Waling m.fl., 2002). En anledning till att man inte fann
nagon effekt vid uppfoljningen kan vara att det var sa fa deltagare som fortsatt att
trana — endast 34 procent av kvinnorna tranade = tva ganger/vecka vid uppfolj-
ningen efter tre ar. Traningseffekten ar en farskvara och traningen maste paga
kontinuerligt. For att bibehalla sin traningseffekt kravs fortsatt regelbunden
traning = en gang/vecka. Detta bekraftas av Ylinen med fleras studie dar del-
tagarna fortsatte att trana 1-2 ganger/vecka under hela aret.

Den inre drivkraften — motivationen — for att fullfolja ett bestamt tranings-
program och sedan fortsatta traningen pa eget initiativ och ansvar har stor be-
tydelse. I en av studierna undersokte Linton och medarbetare betydelsen av
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individuell handledning och stod for att underlatta befastandet av traningsvanor
(Linton m.fl., 1996). Resultatet visade att det var fler av dem som fatt personligt
stod 1 denna process som fortsatte trana tva ganger/vecka under interventions-
perioden som pagick i sex manader.

4.1.3 Individuell anpassning av traningsbelastningen

Traningen bor syfta till att finna en individuell intensitetsnivd som inte dverskrider
hallfastheten men som samtidigt ar tillrackligt hog for att stimulera till positiva
forandringar i kroppens olika vavnader. Det 4r darfor viktigt att bade analysera
individuell kapacitetsprofil och arbetskraven vid utformning av ett tranings-
program. I en av studierna (Horneij m.fl., 2001) byggde traningen for hemtjanst-
personalen pa individuellt anpassade traningsprogram utifran de tester deltagarna
genomforde innan traningen startade. Traningen inneholl uthallighetstraning av
bal-, ben- och armmuskler, balanstraning i stdende rorlighets- och konditions-
traning. Resultaten visade pa en viss positiv effekt pa landryggsbesvar efter ett ar i
forhallande till kontrollgruppen men ej i forhallande till den grupp som deltog i
stresshantering under samma tid. Men, eftersom det inte finns uppgifter pa hur
manga ganger/vecka som deltagarna hade tranat, om traningens belastning hade
okats under perioden eller om den fysiska kapaciteten hade Okat, kan effekten av
traningen pa besvaren inte heller utvarderas.

En viktig faktor for att den fysiska traningen ska fa en positiv effekt pa musku-
loskeletal halsa 4r tillrackligt med tid for vila och drerhdmtning (se figur 1). Det
innebar att den fysiska traningen maste sattas i relation till den totala belastningen
i arbetet och under fritiden, men detta gors ej i de traningsstudier som ingar i
denna litteraturoversikt. I tidigare studier som undersokt vilken effekt de fysiska
kraven i arbetet har pa arbetstagarnas fysiska kapacitet i tunga och rorliga arbeten
fann man att den fysiska kapaciteten hos de anstillda ofta var lag i forhallande till
den yttre belastning som arbetet innebar och dven lag jamfort med anstéllda i
arbeten med Idg fysisk belastning. Detta gallde bade konditionen, den aeroba
kapaciteteten (Ilmarinen m.fl., 1991; Nygard m.fl., 1994; Kilbom & Torgén, 1996;
Karlgvist m.fl., 2003), och muskular styrka och uthallighet (Nygard m.fl., 1994;
Torgén m.fl., 1999; Karlqvist m.fl., 2003). Denna skillnad mellan individens
fysiska kapacitet och arbetets krav dkade med stigande alder. En anledning till
skillnaden mellan individens kapacitet och arbetets krav kan vara for lite tid till
aterhamtning, for lite variation i den fysiska belastningen i arbetet, lag kvalitet pa
innehallet i aterhamtningen, till exempel avsaknad av kompletterande traning eller
for lite somn. For att fysisk belastning/traning ska ge positiva traningseffekter
behovs det bade variation i belastningen, bra kost, mental och fysisk aterhamtning
och tillrackligt med somn (Scott, 2004).
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4.2 Kan fysisk aktivitet och traning vara en risk for utveckling
av muskuloskeletala besvar?

Fysisk traning kan ha bade positiva och negativa effekter. Fysisk traning kan oka
var fysiska kapacitet och darmed oka var prestationsformaga och minska risken
for dverbelastning och skador i rorelseorganen. A andra sidan har den stora skade-
risken inom idrotten vackt farhagor att fysisk traning ocksa kan bidraga till okad
risk att utveckla muskuloskeletal sjukdom (Taimela m.fl., 1990; Panush Lane,
1994; Hart, 1994). En nyligen presenterad litterturoversikt (Baranto, 2006) visar
att det finns en okad risk for overbelastningsskador i ryggen (diskbrack, fraktur)
hos unga idrottare som utovar idrotter med hogbelastning pa ryggkotpelaren, till
exempel gymnastik, tyngdlyftning och brottning. Andra studier har undersokt om
det finns en Okad risk for muskuloskeletal sjukdom for den som bade har ett
fysiskt tungt arbete och dessutom utovar idrott med hog belastning pa samma
kroppsdel/-ar. Stenlund (1993) och Miranda och medarbetare (2001a) fann att
risken for att utveckla artros i skuldran 0kade hos byggnadsarbetare respektive
arbetare inom skogsindustrin om de under lang tid aven hade varit aktiva inom
idrotter med hog belastning for armarna, till exempel volleyboll. I andra studier
har man funnit liknande samband mellan idrottsutovande med hog belastning,
fysiskt tungt arbete och kndartros (Sandmark m.fl., 1999) och hoftartros (Olsén
m.fl., 1994; Vingard, 1991) hos aldre man. Lane och medarbetare (1999) fann en
liknande tendens hos kvinnor.

Andra studier visar dock pa motsatsen, till exempel vad galler l1opning. Tva
longitudinella studier (Fries m.fl., 1996; Lane m.fl., 1987) och en fall-kontroll-
studie (Miranda 2001b) visade att [opning inte Okade — snarare minskade — risken
for artros och muskuloskeletala besvir. Inte heller fann man nagot samband
mellan graden av fysisk aktivtet och utveckling av kndartros i Framinghamstudien
(Hannan m.fl., 1993). Forutom en viss okad risk for artros finns det fa negativa
effekter pa muskler och leder av fysisk traning som anpassas till den individuella
traningsgraden. Tvartom fann Leino (1993), som under fem ar foljde utvecklingen
av hilsa och levnadsvanor hos ett slumpmassigt urval av de anstallda pa ett stort
metallindustriforetag, att fysisk aktivitet pd fritiden (gymnastik, idrott, bollspel,
joggning och promenader) hos mannen (ej kvinnorna) innebar en signifikant
minskad risk for landryggsbesvir. I en nyligen publicerad prospektiv studie (van
den Heufel m.fl., 2005) fann man en positiv effekt av fysisk aktivitet (= tio
manader/ar) pa nack-/skuldersymtom hos en stor grupp anstéllda inom olika yrken
som foljdes upp under tre ar. Mangden fysisk aktivitet per vecka hade mindre
effekt an kontinuiteten i aktiviteten. Resultaten giallde bade man och kvinnor.

Overbelastningsskador inom idrotten orsakas vanligen av felaktig traningsupp-
laggning, det vill siga snabb 0kning av intensiteten och/eller méngden (tiden/
strackan) respektive antal ganger/vecka, vilket innebar att aterhamtningen inte blir
tillracklig (Almeida m.fl., 1999). Individuella faktorer som alder, kon, tidigare
skada, langd, vikt och traningsgrad (lag kondition, muskelsvaghet, obalans mellan
starka och svaga muskler kring lederna, inskrankt rorlighet) kan vara predispo-
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nerande for Overbelastning och maste tas hansyn till vid planering av ett tranings-
program (Taimela m.fl., 1990). Detsamma géller nedsatt motorisk kontroll (till
exempel proprioception, lang reaktionstid) och mentala och psykosociala faktorer.
Alla dessa faktorer ar aven viktiga att tanka pa nar det galler traning for att for-
battra de anstalldas arbetskapacitet och minska risken for arbetsrelaterade belast-
ningsskador.

4.3 Kon

Det finns en tydlig uppdelning i studierna mellan mén och kvinnor vad géller yrke
och arbetsplats. Av de totalt 26 studierna pa samband mellan fysisk traning och
muskuloskeletal hélsa riktar sig 18 stycken till enbart kvinnor varav nio till
kvinnor inom varden. Fem studier riktar sig mot bade méan och kvinnor och tva till
enbart man (raddningstjanst en; industri en). Tre av de studier dar bade man och
kvinnor deltagit har genomforts pa ett industriforetag och tva pa kontor.

En anledning till att den Overvagande delen av traningsstudierna ar gjorda pa
kvinnor kan vara att forekomsten av besvar, framfor allt i nacke och skuldra,
vanligen ar hogre an hos mannen. Samtidigt vet man att kvinnors muskelstyrka ar
cirka 50 procent lagre dn méannens i nacke, skuldra, armar och cirka 25 procent
lagre i benen — till stor del pa grund av biologiska faktorer (McArdle m.fl., 1991;
Astrand m.fl., 2003). Den biologiska faktorn innebir till exempel att kvinnor har
mindre muskelmassa an man aven om formagan att utveckla kraft per ytenhet ar
lika for man och kvinnor. En del av skillnaden beror pa traningsgraden. En studie
pa kvinnliga soldater (Kraemer m.fl., 2000) visade att traningen av styrka och
uthallighet i skuldror och armar hos kvinnorna minskade skillnaden i fysisk kapa-
citet mellan dem och deras manliga kolleger och okade deras formaga att klara
testet "lyft av lada”.

Manga kvinnor arbetar i yrken med mycket tunga arbetsmoment. Detta géller
till exempel vardyrkena, dar den fysiska belastningen ar hog och dar tekniska
hjalpmedel bara i liten omfattning — ofta inte alls — kan anvéndas for att avlasta
tunga arbetsmoment som till exempel lyft och forflyttning av patienter. Aven om
god fysisk kapacitet/funktionsformaga bara till en mindre del kan minska risken
for belastningsskador inom vardarbetet 4r det viktigt att alla som arbetar i vard-
yrken far mojlighet att trana pa ett optimalt satt for att battre klara belastningen i
arbetet.

I de traningsstudier som ar genomforda pa ett industriforetag gar det i de flesta
fall inte att bedoma den fysiska eller mentala belastningen i deltagarnas arbetsupp-
gifter utifran beskrivningen i artikeln. I hélften av studierna deltar bade man och
kvinnor men det finns ingen uppgift om man och kvinnor gor samma saker.
Erfarenheter fran andra undersokningar visar att kvinnorna ofta har lattare men
mera bundna och mera monotona arbetsuppgifter eller att de har kontorsarbete pa
sadana arbetsplatser. Ingen av studierna i foreliggande litteraturoversikt dar bade
man och kvinnor deltagit i studien har tagit hdnsyn till eventuella skillnader i
arbetsuppgifter. Inte heller har man analyserat effekten av traningen for méan och
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kvinnor var for sig utom i en av studierna (Gronningsater m.fl., 1992). Resultaten
i denna studie tyder pa att fysisk traning kan ha mer positiv effekt pa muskulo-
skeletal hialsa for kvinnorna.

Inom arbeten som karakteriseras av laga men langvariga belastningar utan vari-
ation ar forekomsten av belastningssjukdomar hog och andelen kvinnor som
arbetar pa sadana arbetsplatser, till exempel pa olika forpacknings- och monte-
ringsindustrier, ar stor. Tva av de fem studierna inom industrisektorn som riktade
sig enbart till kvinnor kan ha varit sddana arbeten, men de har bedomts som tyngre
och darfor forts till gruppen blandat arbete. I gruppen med lag belastning och brist
pa variation i arbetet finns néastan enbart kontorsarbete representerat. Fyra av de
sex studierna pa dessa arbetsplatser riktar sig enbart till kvinnor.

Framtida studier behovs for att undersoka om effekten av fysisk traning skiljer
sig for man och kvinnor eller om mén och kvinnor har olika arbetsuppgifter —
aven inom samma yrke — och darfor behover olika typ och olika dos av traning.
Framfor allt behovs fler studier som undersoker vilken typ av traning som ar
viktigast for olika slag av langvarigt, latt repetitivt arbete inom andra arbeten an
kontorsarbete, till exempel monteringsarbete, kassorskearbete och skogsmaskin-
forararbete.

4.4 Alder

Den fysiska kapaciteten sjunker med aldern. Det galler bade kondition, styrka och
koordination. Kondition (maximal syreupptagningsformaga) och styrka (maximal
styrka) borjar avta redan i 30-ars aldern men blir oftast inte markbar forran langt
senare bland annat pa grund av olika traningsgrad. En inaktiv 30-arig man kan till
exempel ha samre kondition 4n en fysiskt aktiv 60-arig man. Styrka och kondition
minskar med cirka 0,5 respektive en procent per ar. Vid 60 ars alder har man for-
lorat cirka 20-30 procent av sin styrka och kondition vid 20 ar (McArdle m.fl.,
1991; Astrand m.fl., 2003). Fysisk aktivitet/traning kan bidra till att bibehalla en
for aldern och de individuella forutsattningarna hog prestationsformaga (Knapik
m.fl., 1996; Huang m.fl., 1998). Aven om de som har ett fysisk tungt arbete ofta
har nagot battre fysisk kapacitet/funktionsformaga an de som har ett nagot lattare
arbete innebdr det inte att de automatiskt har en tillrackligt hog fysisk kapacitet for
att klara arbetets fysiska krav med den marginal som behovs for att tillracklig ater-
hamtning skall ske mellan arbetspassen. Detta kan bli sarskilt markbart i hogre
aldrar (Ilmarinen m.fl., 1991; Nygard m.fl., 1994; Kilbom m.fl., 1996). Deltagarna
i traningsstudierna i foreliggande litteratursammanstéllning var alla i arbetsfor
alder, det vill saga mellan cirka 20 och 65 ar gamla. Anda ar det inte mer 4n en av
studierna (Skargren m.fl., 1996) som har undersokt om effekten av traningen
varierar mellan olika aldrar. Skargrens studie visade att traningen, som genom-
fordes av vardpersonal, framfor allt hade en positiv effekt for de kvinnor som var
otranade eller var aldre (= 40 ar).
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4.5 Bibehalla muskuloskeletal halsa eller minska besvar?

Muskuloskeletal hialsa omfattar saval den positiva dimensionen hialsorelaterad
fysisk kapacitet/funktionsformaga, som den negativa dimensionen funktions-
storningar och degenerativa forandringar i det muskuloskeletala systemet (Vuori,
1995). Den priméara preventionen syftar till att bibehalla muskuloskeletal hilsa hos
dem som ej har besvar men har ett arbete som innebar 0kad risk for att fa besvar.
Ingen av studierna i den hir litteraturgenomgangen hade emellertid besvarsfrihet
som kriterium for att fa deltaga i studien. I cirka halften av studierna (14 av 26)
ingar darfor bade deltagare med och utan besvar — i dessa studier finns inga
inklusionskriterier for besvar/icke besvir. I ovriga studier (tolv stycken) finns
specifika kriterier pa besvar for att inga i studien, vilket innebar att det i de har
studierna endast finns deltagare med besvir men inte deltagare som ar besvarsfria
eller har latta eller sallan forekommande besvar. Pa grund av avsaknad av inklu-
sionskriterier for forekomsten av besvir/ej besvar hos deltagarna i manga av
studierna omfattar sekundar prevention i den har litteraturoversikten saval helt
friska deltagare som deltagare med avsevirda besvar. Aven gransen mellan
sekundar och tertiar prevention ar svar att avgora — for att raknas till sekundar
prevention fick deltagarna i studierna ej vara sjukskrivna da interventionen
borjade. Pa grund av bristen pa primarpreventiva studier har utvardering av
effekten av fysisk aktivitet i foreliggande litterturgenomgang kommit att fokusera
pa sekundar prevention, det vill saga effekten av fysisk traning pa forandring av
besvar i rorelseorganen (minskad forekomst, frekvens, intensitet och varaktighet
samt minskad sjukfranvaro pa grund av besvaren). Effekten pa den fysiska kapa-
citeten rapporteras emellertid ocksa i de studier dar den har utvarderats. Forbattrad
fysisk kapacitet/funktionsformaga ar dels en primar halsoeffekt, dels kan den for-
battrade fysiska kapaciteten och funktionsformagan vara ett steg mot minskade
besvir i rorelseapparaten.

4.6 Metodologiska aspekter

Beskrivningarna av deltagarna i studierna, traningsprogrammen och hur de
genomforts samt utvardering av effekten pa muskuloskeletal halsa — minskad
forekomst av besviar i muskler och leder — varierar mycket mellan studierna. Detta
kan medfora saval overskattning som underskattning av traningens effekt pa land-
ryggs- och/eller nack-skulderbesviaren och begransar mojligheterna att bedoma
den verkliga effekten av fysisk traning pa eller med anknytning till arbetet. Ute-
blivna effekter av den studerade interventionen i en studie kan till exempel bero
pa brister i urvalet av deltagare till studien, deltagandet i studien och traningens
upplaggning, uppslutning till traning och definitioner av hélsoutfallet.

Olika grad av besviar kan inverka pa vilken effekt traningen far, men uppgifter
om inklusionskriterier for besvar/franvaro av besvar for att deltaga i studien finns
endast i tolv studier. En utebliven effekt av traningen kan till exempel bero pa att
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deltagare utan besvar fore traningen inte kan minska sina besvar och for dem som
har “patagliga” besvar fore traningen och minskar besvaren under tranings-
perioden blir inte minskningen registrerad om besvéren, men lindrigare, finns
kvar. Det innebar att effekten av traning pa besvar troligen kommer att under-
skattas om det saknas inklusionskriterier for graden av besviar. Andra inklusions-
kriterier som anstallningstid (= sex manader) och grad av tjanstgoring (= 40
procent) forekommer endast i tre av studierna. Kort anstallningstid och lag tjanst-
goringsgrad innebdr minskad yttre exponering av arbetet jamfort med kollegor
som arbetar och/eller har arbetat heltid under flera ar, vilket kan innebara minskad
matbar effekt efter traningen.

Det saknas ofta uppgifter om besvérens frekvens och/eller intensitet. Av de
totalt 26 studierna ar det bara fem som redovisar besvarens frekvens, 15 redovisar
intensiteten och sex redovisar sjukfranvaro — ofta finns bara uppgifter om “’ja/nej”
pa forekomsten av besvar till exempel besvir/ej besvar i landryggen de senaste sju
dagarna. I fem studier har man beraknat ett index av antal kroppsdelar med be-
svér. Detta leder till att skillnaderna mellan forekomsten av besviar/ej besviar fore
och efter traningen blir utslatade. Nackbesviaren kanske minskar men smarta i ett
kna kan tillkomma, vilket innebar att varken minskningen av nackbesviren eller
den nya smartan i kndet kan upptickas.

I nagra studier (Dehlin m.fl., 1978, 1981; Ramel m.fl., 1997; Vasseljen m.fl.,
1995) var antalet deltagare lagt, mindre an 20 per grupp, vilket innebar att det
statistiska underlaget riskerar att bli for svagt for att kunna visa om en skillnad
mellan grupperna ar signifikant — det vill saga ej beror pa slumpen. Ett stort bort-
fall i studien kan fa samma effekt.

Valet av dvningar och uppldggningen av traningsprogrammet varierade i stu-
dierna. I de studier dar man fann en positiv effekt pa landryggsbesvir respektive
nack-skulderbesvir ar denna beskrivning oftast tillfredstallande (se sidan 14). Det
ar dock ingen av studierna som har undersokt ett dos-respons samband mellan
graden av traning och effekten pa muskuloskeletal halsa. Ett sadant samband
skulle stairka sambandet mellan traning och muskuloskeletal hélsa.

Om valet av dvningar till traningsprogrammet ar alltfor generellt eller om antal
traningstillfallen som erbjuds ar for fa kan traningseffekten utebli eftersom
traningseffekterna i hog grad ar specifika. Det kan innebira att traningen for de
kroppsdelar (nacke, skuldra, arm, rygg) dar den muskulara funktionen i forhall-
ande till den fysiska belastningen i arbetet behover starkas ej blir tillracklig. Ett
lagt deltagande i traningen far samma effekt. Det ar darfor viktigt att man analy-
serar bade arbetets krav och den individuella kapacitetsprofilen da man planerar
ett traningsprogram for att bibehalla muskuloskeletal hialsa och minska risken for
belastningsskador i arbetet.

En annan faktor som kan paverka resultatet ar om den yttre exponeringen under
traningsperioden Okar eller minskar vilket kan medfora en underskattning respek-
tive overskattning av resultatet. Det ar darfor viktigt att bdde deltagandet i
traningen och arbetsbelastningen registreras kontinuerligt under tranings- och
uppfoljningsperioden.
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I andra studier har man utvarderat flera atgarder tillsammans, till exempel ut-
bildning och fysisk traning — med positiv effekt pa forekomsten av besvar
(Alexandre m.fl., 2001). Nackdelen med dessa studier 4r att man ej kan utvardera
vad det 4r i interventionen som har bidragit/ej har bidragit till den positiva
effekten.

Traningens langtidseffekter pa besviaren i de studier dar langre uppfoljningar
gjorts gar ofta ej att bedoma eftersom beskrivningen av hur traningen fortsatt efter
interventionsperioden eller om andra faktorer kan ha haft betydelse under uppfolj-
ningsperioden saknas eller ar oklart beskrivet. Det ar av stort intresse att utvardera
langtidseffekter av traning pa muskuloskeletal halsa. I framtida studier bor man
registrera bade den fortsatta traningen och forandringar i arbetsmiljon och i viss
utstrackning aven vad som hander pa fritiden, till exempel fysisk aktivitet.

For att fa djupare kunskap om hur fysisk traning kan forbattra muskuloskeletal
hélsa och minska risken for muskuloskeletal ohélsa behovs fler studier som tar
héansyn till ovan metodologiska aspekter. Framtida studier bor darfor strava efter
hog metodologisk kvalitet sarskilt vad géller:

* urvalet av deltagare till studien och fordelning mellan interventions- och
kontroll- respektive referentgrupp

* prospektiva studier med uppfoljning under minst ett ar

* traningsprogrammets utformning speciellt med avseende pa traningens
specificitet i forhallande till arbetsbelastningen, dos-respons forhallande
mellan traning och muskuloskeletal hialsa samt vilken traningsmangd som
behovs for att bibehalla en uppnadd positiv effekt pa muskuloskeletal
halsa

* god tillforlitlighet och kéanslighet att mata en forandring hos matinstrument
som anvands for att mata bade effekten av traningen och effekten pa be-
svar

* registrering av deltagandet i traningen och forandringar i1 arbetsbelast-
ningen

* hur man skapar motivation for att fullfolja goda traningsvanor.

4.7 Avslutande reflexion — Trana men glom inte arbetsmiljon

Denna litterturgenomgang har enbart granskat studier som undersokt samband
mellan fysisk traning pa eller med anknytning till arbetet och muskuloskeletal
hélsa — minskad forekomst av besvir. Det bor i detta sammanhang sarskilt fram-
hallas att fysisk aktivitet/traning aldrig bor ses som en atgard skild fran andra
faktorer som paverkar muskuloskeletal halsa. Fysisk traning maste alltid kopplas
till variation av belastning och arbetsuppgifter i hela arbetssituationen — i detta
sammanhang bor bade betalt och ej betalt arbete raknas in.

En annan faktor som darfor bor framhallas ar vikten av att uppmarksamma vad i
den yttre belastningen som kan fordndras eller minskas till exempel genom for-
andring av arbetsorganisation och arbetsrutiner, béttre anpassade arbetsplatser
eller avlastande hjalpmedel. Detta kan ocksa vara en anledning till att man i stu-
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dier dar fysisk traning jamfors med en alternativ aktivitet, till exempel ergono-
miska atgarder eller stresshantering, kan finna att bada atgarderna har en positiv
effekt pa besvaren.
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5. Sammanfattning

Barnekow Bergkvist M (2006) Kan fysisk trdning i arbetslivet forbdttra muskulo-
skeletal hdlsa? En kunskapsoversikt. Arbete och Halsa 2006:12, Arbetslivsinsti-
tutet, Stockholm.

Denna litteraturgenomgang ger stod for att regelbunden fysisk traning har en
positiv effekt pa muskuloskeletal hilsa i den kroppsdel som traningen fokuserat
pa:

* gspecifik styrketraning av balmusklerna cirka 1-2 ganger/vecka kan ha en
positiv effekt pa landryggsbesvdr for kvinnor och mdn med tungt rorligt
eller blandat arbete inom till exempel vard och industri

* gspecifik traning av styrka och/eller muskular uthallighet i skuldra och arm
respektive halsens muskler cirka 1-2 ganger/vecka under 10-12 veckor
kan ge minskade symtom i nacke-skuldra respektive nacken hos kvinnor
inom arbeten med l1ag belastning och brist pa variation.

Samband mellan fysisk traning och forbattring av motsvarande fysiska formaga
och en positiv effekt pa muskuloskeletal hilsa — forekomst av besvar forekommer
framforallt i de studier som uppfyller kriterier pa randomiserad fordelning, speci-
ficerat traningsinnehall, traningspassets langd och dokumenterad positiv effekt av
traningen pa motsvarande fysiska kapacitet/funktionsformaga. I alla studierna
forekommer dock storre eller mindre metodologiska brister, nagot som forsvarar
bedomningen eftersom det kan ha medfort saval overskattning som underskattning
av traningens effekt pa landryggsbesvar och nack-skulderbesvar. Framtida studier
bor darfor strava efter hog metodologisk kvalitet sarskilt vad galler 1) urvalet av
deltagare till studien och fordelning till interventions och kontrollgrupp; 2)
traningsprogrammets utformning, registrering av deltagandet i traningen och
forandringar i arbetsbelastning; 3) god tillforlitlighet och kanslighet att mita en
forandring hos de matinstrument som anvéands for att mita effekten av traningen.
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6. Summary in English

Barnekow Bergkvist M (2006) Effect of worksite physical exercise on musculo-
skeletal health. Arbete och Halsa 2006:12, Natoinal Institute for Working Life,
Stockholm.

This literature review gives support for a positive health effect of regular physical
exercise matching the physical demands at work and the anatomical origin of dis-
order:

* specific trunk muscle exercises ca 1-2 times/week can have a positive
effect on low back disorders among women/men with heavy vigorous or
varied job tasks working in different health care or industrial settings

* specific shoulder-arm and neck exercises ca 1-2 times/week can have a
positive effect on neck-shoulder and neck disorders, respectively, among
women with light repetitive or monotonous job tasks working in different
office settings.

Overall, associations between physical exercise and improvement in related physi-
cal performance and musculoskeletal health — disorders were found in those
studies which met the criteria of randomized allocation, specified exercises, fre-
quency and duration of the exercise session and documented effect from exercise
on the corresponding physical capacity. Minor or major methodological deficien-
cies are, however, present in many of the intervention studies that impair the
assessment as they can lead to an over- as well as an underestimation of the effect
of training. Future studies should therefore focus on high methodological quality
especially regarding 1) research design, inclusion criteria, allocation to inter-
vention and control group; 2) exercise program, registration of compliance to
training and changes of occupational load; 3) high accuracy of the effect
measures.
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