Minga av de kontorsanstillda ér trotta efter en vanlig arbetsdag!

1 Hur vet vi att de som arbetar pa kontor ar trotta efter en
vanlig arbetsdag?

Backapp AS har genomfort ett projekt som tillsammans med Norges Forskningsrad
(Skattefunn prosjekt) dér ett av delmalen var dokumentera status for trotthet for de som
arbetar pé kontor.

354 av kontorsarbetarna frdn Norge (KGH Custom Service) fran Sverige (Kongsberg
Maritime, Ving Thomas Cook Northern Europe, Tretton 37) och fran Danmark (Kamstrup,
Siemens Gemesa, Toyota og OK olje) deltog i vir undersokning.

Av de 354 var 209 kvinnor och 145 minn. Genomsnittet pa deras dlder var 42 &r och dessa
hadde normal ldng och vikt.

Alla som arbetar pa dessa kontor satt pd vanliga kontorsstolar med ryggstdd, vissa utan
armstdd vissa med armstod. Pa dessa kontor hade de elektriska bord de kunde justera hdjden

pa.

Resultaten fran denna undersokningen dr sammanstdllt och rapporterat av Force Technology i
Danmark.

2 Vad fick vi da fram?

Kontorsarbetarna sitter i genomsnitt ner 5,4 timmar per dag och de star upp i1 genomsnitt 1,2
timmar per dag.

Vi frigade dem: Hur ofta &r du trétt i slutet av en vanlig arbetsdag?
101 (28,5%) av de som arbetade pé kontoret svarade att de var trotta varje dag eller ganska

ofta.

Table 1. Hur ofta dr du trott i slutet av en vanlig arbetsdag?

Antal Procent
Aldrig 21 5,9
Séllan 98 27,7
Da och da 134 37,9
Ganska ofta 83 234
Varje dag 18 5,1
Totalt 354 100

3 Vad betyder da resultaten?

Trotthet i slutet pa en arbetsdag #r ett vanligt problem for de som jobbar pa kontor. Ar du trott
fir du mindre gjort och antal fel okar. Fler dn var 4.e som arbetar pa kontor var trott «varje
dagy eller trott «ganska oftax i slutet pa sin arbetsdag. Du kommer sedan hem och sétter dig 1
soffan och resten av din dag blir du véldigt ofta trott.

For att motverka trotthet under din arbetsdag &r det darfor viktigt med rorelse. Nér du sitter
stilla pa en stol hela dagen s anvénder du din kropp minimalt. Bara ditt huvud och dina armar
behovs for att kunna utfora arbetet. S& man kan kan séga att att det dr viktigt for basen till ditt
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huvud — kroppen — ger energi till huvudet. En stillasittande kropp har problem, den tar bort
ditt fokus och reduserar kapaciteten till din hjédrna.

Vad skulle det dé kosta foretaget om 28,5% av de kontorsanstéllda &r trotta i slutet pa en
vanlig arbetsdag. Ett foretag med 354 anstéllda med en genomsnittslon plus dvriga kostnader
pa 825 000 SEK, betalar 83,325 miljoner per ar till de 101 personer som ér trotta i slutet pa
«varje arbetsdag» eller «ganska ofta». Ar det en médjlighet att ka kapaciteten for 10% av de
101 personerna? Detta betyder en besparing pa 8,333 miljoner per ar. Ar rérelse och trining
pa arbetsplatsen 16sningen?



