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Ingress

”SPELKLAR — SPELDUGLIG — SPELBAR”

Ovanstaende begrepp ir nyckelbenimningar inom idrottsrérelsen for effektivt och produktivt
arbete som skall leda till framgangsrika mal. Inom idrottsvirlden har fysisk férméga varit den
kanske frimsta egenskapen for att fostra och utveckla talanger till framtida stjarnor.

Andra aspekter har varit den mentala respektive den sociala férmagan. Att vid ritt tillfalle
kunna prestera pa grinsen till det omaojliga har alltid lockat inte bara utévaren utan dven varit av
intresse bland idrottsforskare, sponsorer, teamets alla delar samt alla askadare. Att bli och vara
vird kan ses och kan jimstillas med vilket kulturevenemang som helst. Detta ér en existentiell
fraga.

Vad krivs da for att tinja grinserna och var ligger den ultimata f6rmagan?

Inom idrotten har alla dessa personliga egenskaper betraktats med stérsta intresse. Varje
idrottsman eller kvinnas karridr stricker sig 6ver kort tid. Hir giller det att fa storsta méjliga
utdelning av investerad traning och utveckling.

Varsamt fostras talangerna till att ta steget ut i rampljuset — till att bli SPELKLLARA. Begreppet
spelklar star inte bara fOr att vara spelklar efter en skada eller f6r 6vergang till annan klubb. Det
som dr avgorande i denna stund han star pa spelplan 4r om han ar SPELDUGLIG.

I hockeylaget ar han da en kugge som ska kunna fungera 1 ett system dar det giller:

e Att vara skirpt, balanserad, hir och nu och anvinda sig av sin optimala mentala
formaga.

e Att kunna inordna sig i systemet, kommunicera i ett val koordinerat monster med andra
och kunna férutse hur spelmonstret skall bli optimalt.

e Att emotionellt kunna leva sig in i medspelares och motstandares syn- och
forhallningssitt och férutse framtida dragningar samtidigt som han eller hon ér hir och
nu.

e Att dven vara spelbar inte bara i 60 minuter efter tre harda perioder utan dven i en
forlingning. Detta med hingiven lust och med sina sista krafter och med det egna malet
tydligt klart framfor sig.

e Spelklar — Spelduglig — Spelbar” = Idrottsrorelsens
nyckelbegrepp f6r framgang

o "Korklar — Korduglig — Korbar” = Trafiksikerhetsverkets
nyckelbegrepp for trafiksikerhet

e Stridsklar — Stridsduglig — Stridsberedd = Forsvarets
nyckelbegrepp for nationell sikerhet

e Arbetsklar — Arbetsduglig — Arbetsberedd =
Arbetsgivarens/arbetstagarens nyckelbegrepp for
produktivitet och l6nsamhet




Sammanfattning

Under varen 2005 féddes en idé inom foretaget Liv & Lust AB i Stockholm. Féretagets Vd ar
Johan Holmsiter som skapade Friskis & Svettis 1978. En idé om att utveckla minniskors
pedagogiska kompetens om sin fysiska funktionsférmaga och kapacitet. Idén om bittre kunskap
om sina fysiska méjligheter och 6kad sjilvkinnedom om sin fysiska kapacitet kom att heta fysisk
kompetens. Satsningen 1 fysisk kompetens innebar att skapa riktlinjer f6r miniminiva av kondition
(syreupptagningsformagan respektive muskuldr uthallighet), rorlighet och balans tor olika yrkesgrupper.

I visionen finns en férhoppning om att det ska bli lika sjalvklart fOr ett foretag att utveckla sina
medarbetares konditionsnivd, muskeluthallighet, rérlighet och balans som att granska andra
ekonomiska nyckeltal i en organisation. For yrkesgrupperna poliser och brandmin har det alltid
varit sjilvklart att skapa mojligheter f6r en sd kallad god fysisk kompetens. Detta dels redan vid
rekrytering och dels under anstillningen.

Primirt fokus under projektperioden har varit att utveckla funktionstester f6r vardpersonal och
stillasittande personalgrupper. Personal har slumpmissigt valts ut i olika aldersgrupper och med jamn
térdelning av kvinnor och min i respektive yrkesgrupp. Vardpersonal har testats fran dels
Blomsterfonden AB och dels fran ett dldreboende i Solna Stad. Stillasittande personalgrupper har
testats bland Solna Stads socialsekreterare, frin SABO bostadsbolag och fran Strilfors AB.

Projektperioden startade den 1/9 2005 och pégick t o m 30/11 2006 och under denna petiod
har getts produktutvecklingstdd av Nutek/Almi i S6rmland.

Generellt sett ér alla insamlade konditionsresultat katastrofalt daliga. Minst dalig kondition har
den yngre aldersgruppen. De stillasittande kvinnorna hade battre virden dn de vardarbetande
kvinnorna. Aven bland de yngre minnen hade den stillasittande personalen bittre virden jamfort
med vardpersonalen.

Vid sambandsbedémningar av kondition och muskuldr uthallighet kan konstateras statistisk
signifikans f6r kvinnor mellan kondition och curl up, framliggande ryggstrickning, hoger- och
vinster hantellyft samt knabojningar och aven balans. Fér man aterfanns motsvarande statistisk
signifikans mellan kondition och cutl up, héger- och vinster hantellyft samt knib6jningar. Ju
bittre kondition, desto storre uthallighet i ovan nimnda muskelgrupper!

Generellt visar resultaten att muskelstyrkan ar béttre hos den yngre jamfort med den édldre
aldersgruppen om man jimfoér medianvarden. Detta forhallande syns tydligast bland kvinnor.

Slutsatsen blir att férutom 16pande konditionstrining bor pass med muskulir
uthallighetstraning liggas in ddr bal-, arm- och benstyrka trinas. Malet bor vara att striva mot de
maximala virdena i funktionsbedémningstesterna det vill sdga 6vningar beskrivna med Bild 6,
Bild 7, Bild 8 och Bild 9 i Bilaga 1.

Rekommendationer

Ur ett folkhilsoperspektiv bor en tillfredstillande eller godkind syreupptagningsformaga enligt
risknivan for hjirt- och kirlsjukdomar uppfyllas. Dir har man en vedertagen miniminiva om 32
ml/kg och min f6r kvinnor och 35 ml/kg och min f6r man. Det motsvarar en 3:a pi
Saltintesterna. En 3:a motsvarar nivan “acceptabel” pa en skala fran 1-5. Eftersom detta ocksa
kan betraktas som miniminivan for stillasittande personal, sa bor varje person inom den
yrkeskategorin ta ansvar for att ha minst en 3:a fOr att vara arbetsduglig och uppfylla kravet pa
Pysisk kompetens. Stillasittande arbete innebir ett syrekrav om 0.5 — 0.75 1/min och motsvarar en
langsam promenad.



Som krav pa uthéllighet for stillasittande personalgrupper bor vara att striva mot de maximala
virdena i funktionsbedomningstesterna det vill siga 6vningar beskrivna med Bild 6, Bild 7, Bild 8
och Bild 9 i Bilaga 1.

Ser vi till gruppen Vird- och omsorgsanstillda bor vi ta hinsyn till deras betydligt hogre fysiska
belastning i vardagsarbetet, varfor det bor motsvara en 4:a pa Saltinskalan. En 4:a motsvarar
nivan ’bra” pa en skala fran 1-5. Denna niva bor behallas genom hela arbetslivet. Med andra ord
kvarstar kravet pa regelbunden fysisk aktivitet till vardags i form av vardagsmotion om 1 timme
per dag.

Som krav pa uthéllighet for vardpersonal bor vara att striva mot de maximala virdena i
funktionsbedémningstesterna det vill siga 6vningar beskrivna med Bild 6, Bild 7, Bild 8 och Bild
9 i Bilaga 1.

For gruppen vardpersonal bér man 1 likhet med poliser, brandmin och yrkesmilitirer mm
erbjuda fysisk trining pa arbetstid eller 1 direkt anslutning dartill.
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Bakgrund

Under varen 2005 féddes en idé inom féretaget Liv & Lust AB i Stockholm. Foretagets Vd dr
Johan Holmsiter som skapade Friskis & Svettis 1978. En idé om att utveckla minniskors
pedagogiska kompetens om sin fysiska funktionsférmaga och kapacitet. Idén om bittre kunskap
om sina fysiska méjligheter och 6kad sjilvkinnedom om sin fysiska kapacitet kom att heta fysisk
kompetens. Satsningen 1 fysisk kompetens innebar att skapa riktlinjer f6r miniminiva av kondition
(syreupptagningsformdgan respektive muskuldr nthallighet), rorlighet och balans for olika yrkesgrupper. Det
behovs kompetens om den egna fysiska formagan for att komma till insikt om vikten av att satsa
1 hilsan. Insikten ger styrka och riktning 4t motivationen. Hela kedjan beh&vs fran kunskap till
insikt och motivation for att skapa de goda arbetsmiljberna som ger féretagen konkurrenskraft
och framgang. Nyckelord ar 6kad kunskap, bittre insikt om sin egen formaga och betydelsefull
information som Okar viljan och motivationen till liv och lust.

I visionen finns en forhoppning om att det skall bli lika sjalvklart for ett foretag att utveckla
sina medarbetares konditionsnivad, muskeluthallighet, rorlighet och balans som att granska andra
ekonomiska nyckeltal i en organisation. For yrkesgrupperna poliser och brandmin har det alltid
varit sjdlvklart att skapa mojligheter £6r en sk god fysisk kompetens. Detta dels redan vid
rekrytering och dels under anstillningen.

Den strikta fysiologiska definitionen av kondition ar:

e Maximala férmagan hos de syretransporterande organen mitt i ml syre per kilo
kroppsvikt och minut, samt liter syre per kilo och minut.

e Triningstillstandet i de syretransporterande organen.

e Graden av valbefinnande.

Konditionen ér av ovan beskrivna en definition pa individens f6rmaga att ta upp, transportera
och avge syre i den arbetande muskulaturen. Med andra ord blir konditionstrining definierad
som allt som forbittrar den maximala syreupptagningsférmagan. Med detta som definition
paverkas den totala prestationen av alla led i syretransportkedjan.

Redan pa tidigt 90-tal uppfattade vi 1 foretaget Liv & Lust AB for forsta gangen signalen om det
fysiska tillstandet hos vard- och omsorgspersonal. 1994 presenterade projektledaren Gudrun
Schon pa foretagshilsovirden - Tema Arbetsmiljo - i Katrineholm, utbildad och licensierad i
genomforande av testmetodiken i Liv & Lust Hilsoplan, resultaten av tester av den fysiska
arbetsformagan hos vardpersonal. Testen innehdll bland annat ett fysiskt arbetsprov pa
ergometercykel. Arbetsprovet var ett sa kallat stegringstest som utvecklats av professor Bengt
Saltin och som sedan manga ar anvinds av Pliktverket vid utvirderingen av virnpliktigas fysiska
téormaga vid virnpliktsmonstringen. Resultaten och erfarenheterna frin testerna var oerhort
alarmerande! Majoriteten av den testade personalen nadde aldrig godkind lagstaniva. Manga i
aldern 20 — 25 ar uppnadde endast syreupptagningsvirden som lag pa en godkind niva f6r 60 —
70-aringar. Samtidigt var en stor del av gruppen 6verviktiga, manga rékare och framférallt
samtidigt fysiskt inaktiva. Testledarnas erfarenheter var samtidigt att personalen var sliten, ofta
behiftad med besvir i den posturala muskulaturen som rygg, nacke, skuldror, samt
trotthetsbesvar, huvudvirk och en allman kinsla av otillricklighet och majoriteten var i avsaknad
av kraft till annat efter arbetsdagens slut.



Vi stillde oss redan da omgiende frigan varfor gruppen negativt syntes skilja sig sa mycket i
avseende fysisk arbetsformaga jamfort med 6vriga yrkesgrupper? Frigorna var manga, men
limnades vid den tidpunkten dirhin’.

1997 presenterade Goran Patriksson, professor i pedagogik vid G6teborgs universitet,
forskningsresultat fran Vistsverige ddr man fysiskt testat gymnasieungdomar. Resultatet visade att
drygt 20 % av eleverna pa framforallt vard- och de fordonstekniska linjerna hade en fysisk
arbetsférmaga som var att likstilla med pensionerade 70-aringars. Manga av ungdomarna befann
sig saledes redan inom omradet fOr akut risk for hjirt- och kirlsjukdomar. Fragan vi stillde oss
var; Kommer de hir ungdomarna att klara arbetsbelastningen 1 det kommande arbetslivet?

— Och i sa fall hur linge?

Ar de anstillningsbara och vem iger ansvaret for deras hilsa, deras vitalitet, sunda
forhallningssitt och instillning och livsstil i Gvrigt? Ar det samhillet eller de sjilva? Hur ska
ansvar och roller férdelas? Vilka blir konsekvenserna om ingenting gérs?2

Kunskap och inspiration till det genomfoérda projektet har ytterst ocksa fatts av Prof. e. Irma
Astrands gedigna mangariga forskning som utmynnat i ett grundliggande material for de krav
arbetslivet stiller p4 individens syreupptagningsformaga vid olika belastning.’

Det finns idag vetenskaplig grund for att motion har effekt pa 27 olika sjukdomstillstand.
Motion minskar risken for bland annat typ 2-diabetes, som ér en stark faktor for hjirt-
kirlsjukdomar. Aven blodtrycket paverkas positivt av motion. Villevnadssjukdomar 6kar
drastiskt och dranerar var sjukvard och samhillsresurser!

Prof.e. P.O. Astrand, en virldsauktoritet inom fysiologi, har skrivit mycket om vart biologiska
arv. "Vigen till den manniskotyp vi tillhér, homo sapiens, har varit lang och médosam.
Egenskaper har tagit miljoner ar att vaska fram. Var manniskoart har under hela sin existens levt
som stenaldersfolk och biologiskt sett fungerar vi precis som de minniskor som levde f6r 100000
ar sedan. Vi dr konstruerade for att vistas utomhus och arbeta med kroppen. Det ir till denna
livsstil vi anpassats — det giller bade vart kansloliv, vart sociala liv och var intellektuella
formaga”™”.

Nir vi plotsligt kastas in i ett teknologiskt och urbaniserat samhalle férandras vara livsvillkor
totalt. P4 60-talet var det endast en procent av landets 40-ariga méin som hamnade under
miniminivan fér kondition. Pa 70-talet hade siffran stigit till 17 procent. Nu ligger siffran
troligtvis narmare 50 procent och konditionen fortsitter drastiskt att férsimras. Motion kan sdgas
vara varldens effektivaste medicin utan biverkningar!

Foretag och organisationer satsar mycket pa att héja manniskors yrkeskompetens. Detta ér
givetvis bra, men detta ar inte tillrickligt nar vara kroppar inte alltid dr rustade for de krav som
arbetet stiller pa individen. Docent Lena Karlqvist pa Arbetslivsinstitutet i Stockholm/ Ostersund
har i en omfattande studie (MOA-projektet — Moderna arbetsvillkor och angrinsande livsvillkor
tor kvinnor och min) visat att var fjarde anstilld arbetar 6ver sin fysiska kapacitet under hela
arbetsdagen. Drygt 200 personer i olika yrken deltog i studien. Omfattande muskeltester och
konditionstester gjordes pa dessa individer”.

Det ar Liv & Lusts bestimda uppfattning och vision att 4ven medarbetarnas sa kallade fysiska
kompetens maste lyftas som ett komplement till formell och social kompetens dels vid
rekrytering och dels f6r redan anstilld personal.

! Holmsiter |, 1987

2 Patriksson G, 2002

3 Astrand 1, 1990

4 Ur Holmsiter J, 1987
5 Karlqvist et al, 2003



Syfte och mal

Att utveckla riktlinjer f6r vardpersonal och stillasittande personalgrupper som omfattar
tunktionstester for &kondition (syreupptagningsformagan respektive muskuldr uthallighe?), rorlighet och
balans. Dessa riktlinjer skall utmynna i rekommendationer respektive norm vid saval
nyrekrytering som for att behalla kompetent personal och pa sa sitt underlitta for foretag att nd
sina verksamhetsmal.



Beskrivning av testgrupperna

Vardpersonal

Virdbitraden och underskoterskor har blivit testade dels frin Blomsterfonden AB och dels fran

Solna Stads personalgrupper. Deltagande vardbitriden och underskéterskor arbetar inom saval
hemtjianst som vardboenden.

Stillasittande personal

Stillasittande personalgrupper har testats frain Solna Stads socialsekreterare, frain SABO
bostadsbolag och fran Stralfors AB. Deltagarnas arbetsuppgifter innehaller saval stillasittande
arbete med datoruppgifter som personkontakter med sammantriden och kund/klientkontakter.

Vardgrupp
---- 35 ar 36-45 ar 46-55 ar 56 ar ----
Kvinnor 10 10 10 10
personer personer personer personer
Min 10 10 10 2
personer personer personer personer
Totalt 20 20 20 12
personer personer personer personer
Stillasittandegrupp
----35 36-45 ar 46-55 ar 56 ar ----
Kvinnor 10 10 12 10
personer personer personer personer
Min 10 10 10 10
personer personer personer personer
Totalt 20 20 22 20
personer personer personer personer




Metod och genomforande

Introduktion av projektet

Ansvariga for berorda deltagande foretag fick information muntligt och skriftligt av
projektledaren om syftet med projektet och om genomférandet av testerna. Skriftlig information
limnades till alla slumpmassigt utvalda deltagare.

Genomforandeperiod

Viren och forsommaren 2006.

Testpersoner

Ett slumpmassigt urval har gjorts i respektive aldersgrupp, konsgrupp och yrkesgrupp.
Virdpersonal har testats frin dels Blomsterfonden AB och dels frin ett dldreboende i Solna Stad.
Stillasittande personalgrupper har testats bland Solna Stads socialsekreterare, frain SABO
bostadsbolag och frin Stralfors AB.

Konditionstester

Submaximalt syreupptagningstest utifrin Astrandmodellen har gjorts som inledande test
darefter har ett sd kallat Saltintest - incrementaltest - som dr ett stegringstest utforts. For
utférligare beskrivning se Konditionstester pa sidan 10.

Bedomningstabeller for syreupptagningsvirden framgar av Bilaga 2.

Rorlighetstester, muskeltester och balanstest

Alla utvalda rérlighetstester, muskeltester och balanstest dr validerade, funktionella och kriver
inte alltf6r avancerad mitapparatur.

Inspiration har himtats fran killorna nedan:

Utvirdering av test f6r bedomning av styrka, rorlighet och koordination. M Bergkvist, G
Hedberg och M Rahm. Arbete och Halsa 1992:5

Stockholmsundersokningen 1. M Hagberg, och C Hogstedt, red. Music Books 1991

MOA-projektet. Deskriptiva data fran en fysisk funktionstest. Bilaga 1,3. L. Karlqvist och A
Hirenstam. Moa-projektet 1998

Referensmaterial finns till de flesta utvalda testerna frain MOA-studien ovan.

Beskrivning i text och bild av valda tester framgar av Bilaga 1.

Genomforande

Testerna har gjorts pa respektive arbetsplats i rum som bedémts limpliga f6r genomférandet.
Tidsatgangen har varit ca en timme per deltagare. Samtliga tester har genomforts av
projektledaren och projektassistent.



Sammanfattning av resultat fran genomforda tester

Resultatredovisningen omfattar tva aldersgrupper. En dldersgrupp upp till 45 4r och en
aldersgrupp over 45 ar. De tva yngre dldersgrupperna och de tva dldre aldersgrupperna har alltsa
slagits ithop var for sig. Jimforelser har gjorts av medianvarden (det vill siga respektive grupps
mittersta virde) och ldgsta kvartilen (det vill sdga det virde som utgor respektive grupps ligsta
fjardedel).

Konditionstester

Fysisk arbetsférmaga bestims antingen med hjilp av det sa kallade Astrandtestet eller med
Saltintestet - incremental testet. Astrandtestet, utarbetat av professor P O Astrand, ir ett
submaximalt arbetsprov med beriknade syreupptagningsvirden som bygger pa ett storre antal
testade personers genomsnittvirden vars validitet har en felmarginal pi +/- 17 %.
Syreupptagningsvirdet kroppsrelateras f6r att kunna jamféra individer med olika kroppsstorlek.
Testet berdknas i ml syre/kg och minut samt liter syre/minut. Framkomna virden for liter
respektive ml syre per kilo kroppsvikt refereras i tabeller som bygger pa belastning, hjirtfrekvens,
alder, vikt och puls/min efter 5-6 minuters cykelarbete med en bestimd bromsad effekt uttryckt i
watt.

I korthet programmeras en arbetsbelastning pa ergometercykel som beriknas ge en
hjirtfrekvens motsvarande 130 - 160 slag per minut. Fran den aktuella arbetsbelastningen,
pulsregistreringen beridknas syreupptagningen i l/min och ml/kg kroppsvikt/min enligt ovan
beskrivna modell.

Saltintestet - incremental test - dr ett sa kallat stegringstest och bestimmer den
symtombegrinsade arbetsférmagan. Den subjektivt upplevda tréttheten skattas med hjilp av den
s4 kallade Borgs RPE-skalan avseende: andfiaddhet, brost och/eller hjirtsmirta och slutligen
bentrétthet, ledproblem eller liknande.

Saltintestet har tva syften:

e Stimulera férmagan hos den testade medarbetaren att sitta personliga medvetna mal f6r
sin fysiska arbetsformaga som bygger pa objektivt sikerstillda uppgifter.

e Finna, medvetandegbra och avgrinsa personer med fysiska riskfaktorer som remitteras till
medicinsk expertis exempelvis foretagshalsovard, FHV.

Genomforande av konditionstest

For att minska felmarginalen har alltsa Saltintestet anvants i undersékningen. Fran
slutbelastningen pa Astrandtestet har dirfér belastningen kats - Saltintestet - gradvis varje minut
med 120 kpm (20W) tills det att den testade vill avbryta pa grund av trétthet (Borg 17-18)
och/eller pa grund av of6rméga att bibehilla tramphastigheten. Saltinvirdet riknas ut genom att
dela belastningen med kroppsvikten. Den slutgiltiga belastningen tillsammans med den
uppskattade anstringningen ger en betydligt sikrare beddmning dn Astrandtestet. Beriknad
validerad felkilla pa Saltintestet 4r max 3-5 %. Den fysiska arbetsf6rmagan bestims direfter
enligt professor Bengt Saltins 5-gradiga skala f6r min respektive kvinnor. Se Bilaga 1 for
bedomning av syreupptagningsvirden. I samband med arbetsproven intervjuas medarbetaren om
trétthetskinsla i andning och ben enligt RPE-skalan.
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Resultat kondition

Generellt sett ér alla insamlade konditionsresultat katastrofalt daliga. Minst dalig kondition har
den yngre aldersgruppen. De stillasittande kvinnorna hade battre virden dn de vardarbetande
kvinnorna. Aven bland de yngre minnen hade den stillasittande personalen bittre virden jimfort
med vardpersonalen.

Bedomning av aerob arbetsformaga

Fran maximal arbetsbelastning pa cykelergometer (kpm/kg x min).

Konditionsvéarde, kvinnor <46 ar
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: B e B

Daligt Tveksamt Acceptabelt Bra Mycket bra

Figur 1

Konditionsvéarde, kvinnor 46-65 ar
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Daligt Tveksamt Acceptabelt Bra Mycket bra

Figur 2
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Bedomning av aerob arbetsformaga

Fran maximal arbetsbelastning pa cykelergometer (kpm/kg x min).
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Beskrivning av anvinda rérlighetstester, muskeltester, balanstest och gangtest finns
illustrerade i Bilaga 1.

Resultat muskeluthallighet/styrka

Generellt visar resultaten att muskeluthilligheten/styrkan dr bittre hos den yngre jamfort med
den idldre aldersgruppen om man jamfér medianvirden (se figurer). Detta férhallande syns
tydligast bland kvinnor.

Curl up

Stillasittande kvinnor har bittre uthallighet i bukmuskulaturen dn vardarbetande kvinnor matt i
median och ligsta kvartilvirde. Foér mannen dr det endast sma skillnader, snarare har de
vardarbetande minnen battre uthallighet i bukmuskulaturen.

Framliggande ryggstrackning

Stillasittande kvinnor tycks ha bittre uthallighet i ryggstrackarmuskulaturen 4n de vardarbetande
kvinnorna sett till median och ldgsta kvartilvirden. Samma tendens kan ses bland de yngre
stillasittande minnen, men inte hos den ildre aldersgruppen dir de virdarbetande minnen har
hogre medianvirde.

Hantellyft

Stillasittande kvinnor klarar fler hantellyft 4n vardarbetande kvinnor. Den yngre gruppen
stillasittande min har hogre medianvirde dn vardarbetande man. Daremot har den dldre gruppen
vardarbetande min hégre virden dn den yngre gruppen. (observeral endast 2 min i den 4ldsta
vardarbetargruppen)

Knabojningar

Ingen skillnad noterades mellan stillasittande och vardarbetande min fran den yngre
aldersgruppen i antal kndbojningar. Det var heller ingen skillnad mellan den yngre och aldre
gruppen vardarbetade min medan de yngre stillasittande méinnen hade nagot battre resultat dn
den idldre aldersgruppen. For kvinnorna klarade de stillasittande kvinnorna fler knib6jningar an
de vardarbetande kvinnorna i bada dldersgrupperna.

Handgreppsstyrka

De stillasittande mannen hade battre handstyrka 4n de vardarbetande mannen matt 1
medianvirden och lidgsta percentil. De yngre stillasitttande kvinnorna hade nagot bittre
handstyrka jamfort med de vardarbetande. Mindre eller inga skillnader visades for de aldre
kvinnorna.

Resultat rorlighet

Det fanns inga storre skillnader mellan vare sig min och kvinnor, yngre och ildre aldersgrupper
eller mellan den stillasittande gruppen och vardpersonalen nir det gillde rorlighet 1 axelleden.
Nistan samtliga ur alla grupper klarade att utfora testerna utan anmarkning. Inga direkta
skillnader fanns mellan grupperna for huksittande och nastan samtliga klarade testet.

Nir det giller sidb6jning av nacken visade resultaten att den yngre aldersgruppen genomgaende
har nagra graders bittre rorlighet 4n de dldre om man jamfér medianvirden och ligsta kvartilen.
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Inga konsskillnader visades mellan de yngre aldersgrupperna vare sig for de stillasittande eller for
vardpersonal. Diremot hade de dldre kvinnorna bittre rorlighet 4n motsvarande man.

Inga storre skillnader visades mellan de dldre grupperna av stillasittande och vardpersonal.

Resultaten fran testet sidvridning i nacken visade endast marginella skillnader mellan den yngre
och den ildre aldersgruppen for saval de stillasittande som vardpersonalen. Stillasittande kvinnor
hade bittre f6rmaga till sidvridning i nacken an stillasittande min medan endast marginella
skillnader visades mellan kénen f6r vardpersonalen.

Resultat balans

De yngre vardarbetade mannen klarade balanstestet under lingre tid jamfort med de yngre
stillasittande minnen. Det fanns ingen skillnad mellan mannen i den dldre aldersgruppen. De
stillasittande kvinnorna klarade balanstestet under lingre tid jimfort med de yngre vardarbetande
kvinnorna. I den dldre aldersgruppen kvinnor noterades ingen skillnad 1 balansférmaga matt 1
medianvirde.

Resultat gangférmaga

Resultaten visar att nastan samtliga klarade gangférmagetestet. Ingen storre skillnad visades
mellan min och kvinnor, yngre och ildre eller mellan stillasittande personal och vardpersonal.

Resultat sambandsbedomningar av kondition och muskular uthallighet

Vid bivariata korrelationskérningar av konditionsklass enligt Saltinbedémning och muskuldr
uthallighet fann vi statistisk signifikans for kvinnor mellan kondition och curl up, framliggande
ryggstrickning, héger- och vinster hantellyft samt knabojningar och dven balans. Fér min
aterfanns motsvarande statistisk signifikans mellan kondition och curl up, héger- och vinster
hantellyft samt kndbdjningar.

Resultat av funktionstester - stillasittande kvinnor

Resultaten presenteras i form av stapeldiagram med medianvarde och lagsta kvartilen. I den
yngre aldergruppen ingar 20 kvinnor och i den dldre 22 kvinnor. I den yngsta gruppen (< 45 ir)
finns 10 kvinnor som ér yngre dn 36 ar och 10 kvinnor mellan 36 till 45 ér. I den éldre gruppen >
45 ar finns 12 kvinnor som ar mellan 45 till 55 ar och 10 kvinnor som ér mellan 56 till 65 ar.

Ett par av funktionsmatten presenteras endast som antal kvinnor som klarar eller inte klarar en
specificerad rorelse eller test.

Staende armlyft utat uppat dver huvudet

Samtliga 20 kvinnor i den yngre dldersgruppen klarade att utféra denna rorelse. I den édldre
aldersgruppen klarade samtliga 22 kvinnor denna rérelse med hoger arm och 21 med vinster arm
(se Bilaga 1).

Staende armfdring bakat inat bakom ryggen

Samtliga 20 kvinnor i den yngre aldersgruppen klarade att utféra denna rorelse. I den éldre
aldersgruppen klarade 20 av 22 denna rorelse med héger arm och 21 av 22 med vinster arm (se
Bilaga 1).
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Huksittande
Samtliga ur bade den yngre och ildre aldergruppen klarade huksittande (se Bilaga 1).

Gangformaga

Samtliga ur den yngre dldersgruppen klarade testet medan en av 22 klarade inte testet i den
dldre aldersgruppen (se Bilaga 1).

Resultat av funktionstester - vardarbetande kvinnor

Resultaten presenteras i form av stapeldiagram med medianvarde och lagsta kvartilen. I den
yngre aldergruppen ingar 20 kvinnor och i den dldre 20 kvinnor. I den yngsta gruppen (> 45 ir)
finns 10 kvinnor som ér yngre dn 36 ar och 10 kvinnor mellan 36 till 45 ér. I den éldre gruppen >
45 ar finns 10 kvinnor som dr mellan 45 till 55 ar och 10 kvinnor som dr mellan 56 till 65 ar.

Ett par av funktionsmatten presenteras endast som antal kvinnor som klarar eller inte klarar en
specificerad rorelse eller test.

Staende armlyft utat uppat 6ver huvudet

Nitton kvinnor i den yngre aldersgruppen klarade att utféra denna rérelse. I den dldre
aldersgruppen klarade samtliga 20 kvinnor denna rérelse med hoger arm och 19 med vinster arm
(se Bilaga 1).
Staende armfdring bakat inat bakom ryggen

Arton av 20 kvinnor i den yngre aldersgruppen klarade att utféra denna rérelse med bade hoger
och vinster arm. I den éldre aldersgruppen klarade 19 denna rorelse med héger arm resp. vanster
arm (se Bilaga 1).

Huksittande
Nitton ur bade den yngre och 18 ur den ildre aldergruppen klarade huksittande (se Bilaga 1).

Gangformaga

Sjutton fran den yngre och 18 fran den édldre aldersgruppen klarade detta test (se Bilaga 1).
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Stillasittande kvinnor

Gul stapel = medianvirde
Rod stapel = lagsta kvartil
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Stillasittande kvinnor

Gul stapel = medianvirde
Rod stapel = lagsta kvartil
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Resultat av funktionstester - stillasittande man

Resultaten presenteras i form av stapeldiagram med medianvirde och ligsta kvartilen. I den
yngre aldergruppen ingar 20 min och i den dldre ocksd 20 min. I den yngsta gruppen (= 45 ar)
finns 10 médn som ar yngre dn 36 ar och 10 min mellan 36 till 45 ar. I den dldre gruppen > 45 ar
finns 10 mén som ér mellan 45 till 55 ar och 10 min som 4r mellan 56 till 65 ar.

Forst presenteras ett par av funktionsmatten endast som antal min som klarar eller inte klarar
en specificerad rorelse eller test.

Staende armlyft utat uppat over huvudet

Samtliga 20 mién i den yngre aldersgruppen klarade att utféra denna rérelse. I den dldre
aldersgruppen klarade 19 av 20 min denna rorelse med hoger arm och 13 med vinster arm (se

Bilaga 1).
Staende armforing bakat inat bakom ryggen

Sexton av de yngre klarade denna rorelse med hoger arm och 19 med vinster arm. Av de aldre
klarade 16 med héger resp. 15 med vinster arm att utféra denna rorelse (se Bilaga 1).

Huksittande
Samtliga ur bade den yngre och 19 av den ildre aldergruppen klarade huksittande (se Bilaga 1).

Gangformaga

Nitton ur den yngre dldersgruppen och 18 i den dldre dldersgruppen klarade testet (se Bilaga 1).

Resultat av funktionstester - vardarbetande man

Resultaten presenteras i form av stapeldiagram med medianvirde och ligsta kvartilen. I den
yngre aldergruppen ingar 20 min och i den éldre 11 man. I den yngsta gruppen (> 45 ar) finns 10
min som dr yngre dn 36 ar och 10 min mellan 306 till 45 ar. I den éldre gruppen > 45 ér finns 9
main som 4ar mellan 45 till 55 4r och 2 min som 4r mellan 56 till 65 ar.

Forst presenteras ett par av funktionsmatten endast som antal min som klarar eller inte klarar
en specificerad rorelse eller test.

Staende armlyft utat uppat dver huvudet

Nitton min i den yngre dldersgruppen klarade att utféra denna rorelse med bade héger och
vinster arm. I den dldre aldersgruppen klarade 11 av 11 min denna rérelse med hoger arm och
samtliga 11 med vanster arm (se Bilaga 1).

Staende armforing bakat inat bakom ryggen

Samtliga av de yngre klarade denna rérelse med bdada armarna. Av de aldre klarade 11 med
hoger resp. 10 med vinster arm att utféra denna rorelse (se Bilaga 1).

Huksittande
Samtliga ur bade den yngre och 10 av den édldre aldergruppen klarade huksittande (se Bilaga 1).

Gangformaga

Samtliga ur den ildre aldersgruppen klarade detta test och 17 av de yngre (se Bilaga 1).
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Stillasittande man
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Stillasittande man

Gul stapel = medianvirde
Rod stapel = lagsta kvartil
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Sambandsbedémningar av kondition och muskular uthallighet

Grafisk illustration for kvinnor och min i de tva yrkesgrupperna beskrivs nedan. Eftersom
antalet vardarbetande hade en tyngdpunkt mot “’dalig” kondition, det vill siga. klass 1 har
sambandet illustrerats mellan klass 1 och diréver, det vill sdga. nagot bittre kondition. For
stillasittande personalgrupper illustreras sambandet mellan klass 1 + 2 och diréver. Dirigenom

har lika stora grupper skapats.

Som synes finns ett klart samband mellan kondition och muskuldr uthallighet 1 fram f6r allt
bukmuskler, ryggmuskler och benmuskler - ju battre kondition, desto storre uthallighet.

Samband mellan kondition (klassindelat) och muskular uthallighet (medelviarden) samt balans

hos kvinnor inom vard- och stillasittande arbete
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Samband mellan kondition (klassindelat) och muskuldr uthallighet (medelviarden) samt balans
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Diskussion

Milet med detta projekt var att utveckla funktionstester f6r vardpersonal och stillasittande
personalgrupper vad giller rorlighet, muskelstyrka, balans och kondition. Vi har for detta projekt
inte utarbetat ndgra nya eller egna test utan utgatt ifran redan befintliga test. De funktionstest som
valts ut f6r detta projekt dr ett urval av test som i tidigare projekt anvints och validerats (se
tidigare beskrivning av tester pa sidan 9).

Ett av kriterierna for urvalet av testerna var att de skulle mita det vi var intresserade av att mita
det vill siga konditionen (syreupptagningsférmagan respektive muskulir uthallighet), rorlighet
och balans. Ett andra kriterium var att testerna skulle vara validerade. Ett tredje kriterium var en
god funktionalitet det vill siga man ska ha praktisk anvindbarhet av de funktioner som miits.
Virt sista kriterium var att testerna skulle vara enkla att utfora det vill sdga inte kriva avancerad
matapparatur eller stilla alltfor speciella krav pa testledare och lokaler.

Funktionstesterna som anvints i detta projekt har 1 utvirderingen av testerna i stort motsvarat
vara uppsatta kriterier. Det finns dock nagra saker som ar virda att diskutera. Funktionaliteten av
testerna for att mata stillasittande personal kan ifragasittas. Det ar svart att bedoma vilka
funktioner som krivs for att klara ett stillasittande arbete. Beh6ver man till exempel god rorlighet
1 axlar, nacke och en god muskeluthallighet for att vl klara av ett stillasittande arbete? Troligtvis
kan man vid behov anpassa arbetsuppgifterna och/eller kompensera genom att utféra arbetet
nagot annorlunda och pa detta sitta inda vil klara av arbetet. Nar det giller vardpersonal och
flera andra yrkesgrupper ér det littare att se behoven av krav pa funktionsférmaga. I och for sig
kan man dven i till exempel vardarbete kompensera f6r nedsatt rorlighet och styrka genom att
utféra sina arbetsuppgifter pa ett kompensatoriskt satt, men det kinns ianda mer relevant att mata
olika fysiska funktioner for personer som har ett mer fysiskt krivande arbete.

Resultaten av rorlighetstesten av axlar och nacke visar marginella skillnader mellan
vardpersonalen och den stillasittande gruppen. Aven 4lder tycks spela liten roll fér rérlighet i
axlar och nacke. Dessa tester ingar darfor inte i Liv & Lusts utvecklade funktionsbed6mnings-
produkt pa grund av att dessa tester inte diskriminerar mellan olika grupper. Likasa giller detta
rorlighetstestet f6r huksittande och gingtestet som heller inte diskriminerar mellan vare sig kon,
alder eller yrke. I de Gvriga testerna som anvints ser vi diremot stora skillnader inom och mellan
yrkesgrupper och élder varfor de ingér i den utvecklade funktionsbedémningsprodukten.

Eftersom manga av testerna anvints for 10 ar sedan 1 MOA projektet (se referenslista) ar det
intressant att jimfora grupperna “manniskoyrken” och ”symbolyrken” som ingick 1 den studien
med vard- och stillasittande personal i denna studie. Generellt visar resultaten att vardpersonalen
har betydligt ligre kondition nu dn f6r 10 ar sedan. Nu klassas 85 % av kvinnorna pa en ligre dn
Zacceptabel” niva jamfort med 64 % 1998. Av ”symbolkvinnorna” klassades 53 % pa en ligre dn
Zacceptabel” niva jamfort med 48 % av de stillasittande kvinnorna. Samma stora differens
aterfinns inte bland minnen. Redan 1998 fann vi andelen personer med lig kondition
hipnadsvickande hog. Att denna siffra stigit bland kvinnlig vardpersonal dr alarmerande. Som en
konsekvens ser vi att muskeluthalligheten har sjunkit katastrofalt i arm- och benmuskulatur hos
vardpersonalen jaimfort med “minniskoyrken” 1998.

Vid sambandsbedomningar av kondition och muskuldr uthallighet kan konstateras statistisk
signifikans for kvinnor mellan kondition och curl up, framliggande ryggstrickning, héger- och
vinster hantellyft samt knab6jningar och dven balans. Fér min aterfanns motsvarande statistisk
signifikans mellan kondition och curl up, héger- och vinster hantellyft samt knébojningar. Ju
bittre kondition, desto storre uthallighet 1 ovan nimnda muskelgrupper!
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Vikten av en god syreupptagningsférmaga kan alltsd inte nog betonas for att dels orka med
arbetslivets krav och belastning och dels for att ha kraft 6ver till en aktiv fritid. Lat oss sla fast att
ju hogre prestationsférméaga man har, desto liagre anstringningsgrad upplever man vid ett och
samma arbete. Alltsa desto mer skirpt ar man lingre. Resultaten fran utférda konditionstester dr
darfor alarmerande. Generellt sett hade de stillasittande kvinnorna dock bittre virden an de
vardarbetande kvinnorna. Virdsektorns medarbetare kan snarast jaimforas vara nastintill 1 niva
med manga av de personer som de sjilva har att hantera som patienter och kunder 1 vird- och
omsorgssektorn. Fyra av fem medarbetare har en syreupptagningstérmaga som innebir att de
presterar pa en anstrangningsniva som ligger intill det maximala under dagens alla 8 arbetstimmar.
Dessa jimforelser finns att himta frin prof. e. Irma Astrands tidigare virderingar av
sjukvardsarbete och stidning som hor till gruppen medeltungt atbete och kriver 1 — 1.5 1/min.
Kanske dr nivan t o m ett sndpp for hogt satt idage Detta motsvarar en snabb promenad med ett
tempo om ca 7 km/timme. Lit oss fi ge ett exempel: Om en individ har en syretransportférméiga
om 1.5 I per tim, och arbetet i sig krdver 1.2 1, sa presterar individen med en insats om 80-90 %
av sin maximala f6rmaga mot den 30-35 % niva som annars rekommenderas. Det innebir att
man som individ anlinder hem utan nagon som helst kraft f6r andra sysslor dn méjligtvis att sla
sig ner med fjarrkontrollen i handen. Konsekvenserna for hela livssituationen ar inte svirt att
forestilla sig.

Lat oss jamfora detta med en vanlig Fiat som tvingas bogsera en stor Mercedes under linga
strickor. Det blir ett oerhort slitage pa motor och 6vrig mekanik. Vem skulle som jamforelse
vaga tillata en bil utan bromsar att fa ge sig ut pd vara vigar? Vem inom en beslutsférande
organisationen tinker sa langt som att en arbetsstyrka inom till exempel vardsektorn, som alltid
nistan kor 1 maximal hastighet, till slut kor av vigen med stora skador f6r svensk
samhillsekonomi och inte minst ger konsekvenser i form av stort personligt lidande.

Vad hinder pa en arbetsplats nir klockan dr tre pa eftermiddagen och man ar seg och trott efter
en stressig och tung arbetsdag, nir man atit en fet lunch utan tillrickligt med kolhydrater och
dessutom har dalig kondition? Inte dr arbetslaget sirskilt faltdugligt! Hur ska en chef kunna vara
arbets- och faltduglig pa styrelsemétet en sen eftermiddag om han eller hon inte har fysiska
reservkrafter?

Inom armen har man till exempel slagit fast riktlinjer som bygger pd mitningar att
anstrangningsnivan bor ligga under 50 % av den maximala syreupptagningsférmagan for att den
enskilde och férbandet skall vara i ett faltdugligt skick.

Det ir inte bara inom armen som det stalls fysiska krav pa de anstillda. Fér brandman och
poliser ir fysisk trining ocksa en sjalvklarhet. Men, inom de flesta andra yrkesgrupper har det
ansetts oetiskt att ens antyda krav pa god fysik. Kanske av ridsla att framkalla ett elitsamhille - ett
tysiskt A-lag och B-lage Men, vad blir f6ljden av att anstilla otrinad vardpersonal som ska lyfta
tungt? Eller otrinade lagerarbetare, terminalarbetare eller industriarbetare. Jo, foljden blir
framforallt belastningsskador, men dven utmattningssyndrom och andra tillitsbristsjukdomar.

Rekommendation fysisk kompetens for att sakerstalla den fysiska arbetsformagan pa en
arbetsplats:

Miniminivan for kondition bor ses frin tva aspekter. Forst och framst ur ett
folkhalsoperspektiv som innebir en tillfredstillande eller godkind syreupptagningsférmaga enligt
risknivan for hjirt- och kitlsjukdomar. Dir har man en vedertagen miniminiva om 32 ml/kg och
minut for kvinnor, och 35 ml/kg och minut for min. Detta motsvarar en 3:a pd Saltintesterna.
En 3:a motsvarar nivan ”acceptabel” pa en skala fran 1-5. Eftersom detta ocksa kan betraktas
som miniminivan for stillasittande personal, sa bor varje person inom den yrkeskategorin ta
ansvar for att ha minst en 3:a fOr att vara arbetsduglig. Detta anser vi att arbetsgivaren ska ha ritt
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att kriva och ha skyldighet att hjilpa den anstillda att uppna. Stillasittande arbete innebir ett
syrekrav om 0.5 — 0.75 1/min och motsvarar en lingsam promenad sett Gver en hel arbetsdag.

Som krav for uthallighet f6r stillasittande personalgrupper bor vara att strdva mot de maximala
virdena i funktionsbedomningstesterna det vill sdga évningar beskrivna med Bild 6, Bild 7, Bild 8
och Bild 9 i Bilaga 1.

Ser vi till gruppen Viard- och omsorgsanstillda bor vi ta hansyn till deras betydligt hogre fysiska
belastning i vardagsarbetet, varfér det bor motsvara en 4:a pa Saltinskalan. En 4:a motsvarar
nivan ”’bra” pa en skala fran 1-5. Viktigt att papeka att denna 4:a med tidigare resonemang som
grund bor behallas genom hela arbetslivet, eftersom det fysiska arbetskravet inte minskar trots
minskad fysisk arbetsformaga pa grund av 6kad alder. Med andra ord kvarstar kravet pa
regelbunden fysisk aktivitet till vardags i form av vardagsmotion om 1 timme per dag. Dirutéver
krivs pabyggnadstrining 2-3 ganger per vecka dir man trinar ombytt kondition,
uthallighet/styrka och rotlighet i 45-60 minuter per tillfille. Upplevelsegraden skall vara ganska
anstringande.

Som krav for uthallighet for vardpersonal bor vara att striva mot de maximala virdena 1
funktionsbedémningstesterna det vill siga 6vningar beskrivna med Bild 6, Bild 7, Bild 8 och Bild
9 1 Bilaga 1.

For gruppen vardpersonal bor man i likhet med poliser, brandmin och yrkesmilitirer mm
erbjuda fysisk trining pd arbetstid eller/och i direkt anslutning till arbetet.

Rekommendation for fysisk traning - kondition (syreupptagning respektive muskular
uthallighet:

Med ovanstiende rekommendationer sa finns en klar 6verensstimmelse med Johan Holmsiters
erfarenheter fran utvecklandet av den sé kallade Friskisjympan och dess principer som han dven
ar upphovsman till. Denna typ av jympa bygger pa en intensitetskurva med en pulskurva som
varierar 6ver en tidsrymd om 30 — 60 min enligt intervalltriningsprincipen. Hjartfrekvensen foljer
linjart musikens tempo samtidigt som musikens och rérelsernas kropp och sjil samvarierar med
rorelserna savil vad giller programmens biologiska och funktionella syfte som kanske det
viktigaste - dess existentiella syfte. Programmet utvecklades under tiden som han var ansvarig
idrottslarare for Stockholms hogskolor och universitet under daren fram till 1978 da han tog
initiativet till Friskis & Svettis. Johans erfarenheter frin effekterna byggde pa studier hos stora
grupper inaktiva studenter som han moétte pa den sa kallade Motionskliniken som Johan drev i
samarbete med Studenthilsovarden, dess likare och sjukskoterskor. Hir gjorde Johan vid
utférande av konditionstester pa ergometercykel, det sa kallade Astrandtestet, spinnande
upptackter i studiet av tva grupper av motionarer. Dels gruppen tidigare fysiskt inaktiva och dels
en grupp som valde att trina med jogging, badminton eller liknande. Efter ett ar vid
konditionsuppfoljningen visade sig ’jympagruppen” ha natt betydligt h6gre
syreupptagningsvarden i forhallande till den individuellt trinande gruppen. Johans hypotes var att
Zjympagruppen’ hade en hogre metabol omsittning, eftersom de engagerade flera stora
muskelgrupper samtidigt i arbetet orsakad av en hogre och bittre utvecklad enzymaktivitet. Johan
diskuterade detta med Prof. e. P O Astrand som hjilpte honom att bekrifta hans erfarenheter.
GIH studenters examensarbete visade samtidigt att 30 min jympa omsatte ca 400 kcal mot ett
intensivpass som krivde 500 kcal. Genomsnittpulsen for respektive pass var 130 respektive 150
slag/min. En halvtimmas joggingpass med ett tempo om 13 km per timme kridvde ca 300 kcal
tore person som viger ca 75 kg. Som motionsidrott avseende kondition kan endast lingdakning
pa skidor vara en jamférelsevis lika god traningsform.

Vir rekommendation dr att stimulera anstillda till regelbunden allsidig trining. Den fysiologiskt
optimalaste formen av pabyggnadstraning dr den motionsform som Friskis & Svettis erbjuder.
Denna typ av trining innehaller alla delar det vill sdga trining av syreupptagningsférmagan,
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uthéllighet/styrka av den posturala muskulaturen samt rotlighet och koordination med
avspanning som avslutning.

Val av konditionstest vid funktionsbedomning, samt i det vardagliga folkhalsoarbetet:

Genomfort konditionstest - det sd kallade Saltintestet - har anvints 1 undersokningen for att
minska felmarginalen. Observera att det ar endast med detta stegringstest som alla medarbetare
kan f6lja upp sina konditionsvirden, det vill sdga dven de som av olika hjirt- och kirlmedicinska
skil annars star utanfor testmojlighet.

For 16pande konditionstestning av stora grupper i ett vardagligt folkhilsoarbete dr det sé kallade
Hilsosparet ett kostnadseffektivt screeningtest som utvecklats av med. dr. Peter Foxdal. Testet dr
validerat i tva steg for bade en gangversion och en jogging/16pversion mot dels en spirometrisk
laboratoriebaserad referensmetod, och dels mot det beprévade Astrandtestet. Hilsosparet dr av
pedagogiska, metodiska, tids- och motivationsmissiga och slutligen av kostnadsskal att féredra,
da det kan inga som en del 1 all ledarutbildning av chefer som i samband med sina hilsosatsningar
och utvecklingssamtal dger ett instrument som sakerstiller hilsomedvetenheten i organisationens
dagliga verksamhet. Dessutom kan individen sjilv efter en kort utbildning pa 2 timmar sjilv testa
och folja sin konditionsutveckling veckovis i direkt anslutning till sin arbetsplats/bostad,
eftersom sparet etableras pa cykelvigar, promenadslingor, 16pstigar mm dér individen bedriver
sin dagliga motion.

Forutom denna l6pande konditionstrining bor pass med muskulir uthallighetstrining liggas in
dir bal-, arm och benstyrka trinas.

Strategisk Halsoplan

Det dr Liv & Lusts Overtygelse att det pa vara arbetsplatser finns de biasta méjligheterna att
frimja ett 6kat vilbefinnande hos minniskor. Hilsan maste dock alltid betraktas som en privat
angelagenhet, som varje individ maste ta eget fullt ansvar for.

Pa en arbetsplats ar hilsan definitivt en gemensam resurs som 4r av avgorande betydelse for
organisationens prestation och resultat. Darfor ar hilsan en chef- och ledningsfriga. En langsiktig
hilsoplan dr darfor lika angelidgen f6r det medvetna foretaget som investeringsplaner,
marknadsplaner och andra strategier. Hiri ingir av naturliga skal att frimst utveckla ett
hilsoorienterat ledarskap 1 hela organisationen.

I denna langsiktiga hilsoplan anser vi att de utvecklade funktionsbedémningstesterna har sin
givna plats. Funktionsbedémningstester ska dels ses som en del av nyanstillningsundersokningar
och dels ses som mojliga frekventa kontroller for befintlig personal. Girna kopplade till
utvecklingssamtalen. Funktionsbedémningstesterna bor genomforas tillsammans med hilsotester
som vilar pa en salutogenetiskt grund enligt KASAM-begreppet for att ge en totalbild av
medarbetarens livs- och arbetsstil dir 4ven organisationens ledarstil kartliggs.”

En effekt av en fysiskt stark personal inom varden skulle med storsta sannolikhet sinka
personalkostnaderna radikalt. Detta skulle 6ka imagen f6r vardyrket, samtidigt som det skulle
stimulera till betydligt hogre ersittning och kompetensforutsittningar.

Vi har i var studie inte tagit hinsyn till den offentliga sektorns stora personalgrupper inom vard-
och omsorg dir formagan till stéd och kontroll enligt bl a forskarna Robert Karaseks och Té6res
Theorell skulle bidra visentligt till hilsoférbittringar och underlitta genomforandet av
ovanstiende beskrivna hilsoplan.®

¢ Holmsiter ] et al 2000
7 Antonovsky, A 1991/2005
8 Karasek R, Theorell T 1990
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Slutkommentarer

Hur ser vardagsbilden ut i var tillvaro relaterat till ett makro- och mikroperspektiv?

En dramatisk forandring har skett i samhillet och i arbetslivet de senaste decennierna. Orsaken
till forindringen dr den allt snabbare globaliseringen som medfor att handelshinder tas bort och
att marknaderna avregleras och foérindras. Produkternas livscykler blir kortare, férindringstakten
stiger och didrmed dven kraven pa organisationsledningar och arbetstagare.

Den omfattande globaliseringen medfor en allt snabbare teknik- och kompetensutveckling som
staller betydligt storre krav inom arbetslivet pa prestationer, effektivitet, tempo och lonsambhet,
samtidigt som inflytandet f6r den enskilde minniskan minskar visentligt .

Aven privatlivet férindras och fler och stérre krav stills pa individen. Den enskildes
forutsittningar att klara den svara balansgangen pa livets olika arenor med bibehallen hilsa och
vilbefinnande tycks for snart flertalet néstintill oméjligt med de medel och férutsittningar som

erbjuds.

Pafrestningar pa manniskan kan bli alltfor stora och detta som hos forskare kallas hjirnstress
bidrar i stor omfattning till att ménniskans emotionella funktioner undertrycks, stérs och slutligen
blir satta helt ur spel. Symptomen diagnostiseras oftast som utmattningsdepression, populirt
kallat utbrindhet. Det finns forskning som visar att medarbetarnas motivation ar helt avhingig av
hur kinslomissigt engagerade de ér i foretaget och dess mal.

En motiverad personal maste ses som den viktigaste framgangsfaktorn for de flesta foretag och
helt avgérande £6r kunskapsforetag.

Alarmsignalerna ljuder:

’Trott, fet och 40" kallades en show i Stockholm for ett drygt tiotal 4r sedan. Det kan tjina som
en bra sammanfattning pa tillstandet 1 svenskt arbetsliv. Hogre och hogre tempo, dubbelarbete
och krav pa effektivitet och produktivitet sliter pa bade kropp och sjal. Samtidigt har stillasittande
arbeten och tekniska hjilpmedel tagit bort all naturliga chanser att bygga upp konditionen.

Att tillstandet 4r alarmerande visade en kartliggning av konditionen och vikten hos 3 000
personer i ett fyrtiotal foretag, dir Liv & Lust Hilsoplan® genomférts under perioden 1996-
2000:

* Bara 40 procent av kvinnorna och drygt hilften av minnen klarar miniminivan f6r kondition.

* Detta slar direkt mot arbetsinsatserna. Enligt en studie fran Arbetslivsinstitutet arbetar var
fjarde anstilld 6ver sin fysiska kapacitet under hela arbetsdagen och dr helt utmattade efter
arbetsdagens slut. Drygt 200 personer 1 olika yrken har deltagit i studien och konditionstestats. 27
procent av mannen och 23 procent av kvinnorna arbetar 6ver sin fysiska formaga hela
arbetspasset. Mannen finns i arbetaryrken i privat sektor och kvinnorna inom vard, omsorg och
lokalvard.

* Pi 60-talet var det bara en procent av landets 40-ariga min som hamnade under miniminivan
for kondition.

Pa 70-talet hade siffran stigit till 17 procent. Nu ligger andelen 6ver 35 procent och fortsitter
drastiskt att forsimras. Det ar dn virre hos kvinnor. Detta dr orovickande, varnade professor
Bengt Saltin redan i mitten av 90-talet efter att ha studerat konditionsvirden hos svenska folket 1
manga ar. Dessutom dr den daliga konditionen en bidragande orsak till andra
villevnadssjukdomar som cancer, diabetes, benskérhet m m, sjukdomar som 6kar drastiskt och
drinerar var sjukvard och samhillsresurserna.
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“Fysisk inaktivitet dr den storsta enskilda riskfaktorn for hjirt- och karlsjukdomar. Det ar till
och med viktigare att borja motionera dn att sluta roka”, papekar professor Bengt Saltin.

* Bara 5 procent av den vuxna befolkningen motionerar, om man definierar motion som
regelbundna aktiviteter dir man blir varm, svettig och upplevde det som ganska anstringande,
minst 2 helst 3 ganger i veckan och minst 30 minuter per gang.

Utgar vi fran basalbehovet, 1 timmes vardagsaktivitet som promenad eller cykelakning per dag
som upplevs som ganska litt och angenidmt, dr siffran hogre. Da r6r det sig om nistan
fjirdedelen av de vuxna, foretridesvis personer 6ver 45 ar. De dr uppvuxna med promenaden till
skillnad fran de yngre generationerna som nir tillfille ges helst tar bilen till gymmet eller Friskis &
Svettis.

Liget ar inte bittre f6r de unga som ska bilda familjer. Bland 30-aringar, didr manga ar
smabarnsforildrar och skulle behéva konditionen och reservkrafter bast av alla, dr det bara nagra
fa procent som motionerar regelbundet. Att minst 90 % av smabarnsforildrarna dr praktiskt taget
tysiskt inaktiva dr illavarslande med tanke pa de flestas drémmar om vilbefinnande och lust.

Karridrer och familjeliv kriver forindrade vanor. Det ar inte litt f6r en 40-arig man att fa ihop
tva elvamannalag for att spela fotboll en onsdagskvill.

Nigot annat sitt har manga man inte lért sig.

* Aven p4 landets virnpliktskontor ir man bekymrad. P4 60-talet var 6 procent fysiskt inaktiva
—idag 4r 30 % i sa dalig form ndr de monstrar att de far svart att genomféra en virnplikt. De
ungdomarna ska sedan ut i forvirvslivet. Hur linge klarar de ett vanligt jobb utan att fa ont
nagonstans?

* Bara en knapp tredjedel av alla medelalders min har en acceptabel vikt. En tredjedel av
minnen bar dessutom pa hogriskfaktorer for hjirt- och karlsjukdomar som hégt blodtryck,
bukfetma och hoga kolesterolvirden. Kvinnorna stir inte langt efter.

* De senaste 10 - 15 dren har ungdomarna i 12-drsaldern i Sverige genomsnittligen blivit 4,9 kg
tyngre, forklarade forskare vid Sahlgrenska sjukhuset i Goteborg under ledning av docent Per
Bjorntorp redan 1994. Idag bir var sjitte 6-aring pa en sjuklig fetma. Sambandet mellan
lagpresterande och dalig kondition i kombination med 6vervikt visar klart och tydligt att dessa
barn har svart med kunskapsinhdmtningen och ”férdummas”. Darmed riskerar de langsiktigt att
slas ut redan i tidig dlder.

Men det ir inte bara vi vuxna som inte hinner med att réra pa oss. Med virt uppskruvade
tempo hinner vi inte heller ge vira sméabarn utrymme att vara aktiva pa sina egna villkor.

Vi skjutsar dem till skola och dagis for att spara tid. Vi orkar inte med spring och stoj hemma
nér vi kommer hem och ir trétta. Vi dr tacksamma om de haller sig lugna och tittar pa TV.

* Antalet inaktiva barn 6kar dramatiskt. 1960 var cirka 5 procent av tonarsflickorna helt
inaktiva. 1991 var den siffran 38 procent. Siffran pa ett vairdgymnasium édr niastan dubbelt sa hog.
Dessutom dr méanga av dessa flickor rékare idag. 20 procent av véra tondringar dr kraftigt
overviktiga och flickor i synnerhet dr mycket benskérare dn for nagra decennier sedan.

Det dr inte mycket battre hos grabbarna idag och tendensen ar klar och tydlig. Vira tonaringar
har sedan 80-talet 6kat med mer dn ndstan 5 kg i snitt mot den vuxna befolkningens 7-8 hg. 10
procent av befolkningen lider idag av sjuklig fetma, att jimforas med USA dir siffran dr 30 %.

Professor Goran Patriksson pa pedagogiska institutionen vid G6teborgs universitet har latit
undersoka gymnasieungdomars kondition och funnit att mer an 20 % av dem har en fysisk
kapacitet som ligger i niva med 60-70-aringars, det vill siga en syreupptagning pa hogst 30 ml syre
per kg kroppsvikt och minut, vilket 4r den niva da man har svarigheter att klara tva trappor utan
hiss.
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Vad detta innebir nir de i framtiden som 40-dringar ska klara ett mer hektiskt arbetsliv dar de
samtidigt maste balansera rollen som familjefader, t6rs man inte ens tinka pa.

Fragan ér: Ska vi ga samma "hilsoavveckling” till métes som i USA dir 30 % av befolkningen
bér pa en sjuklig fetma och dir var tredje amerikan, kvinna som man, vagde minst 100 kg ar
20007

Vi bor i ett land med en halv miljon fértidspensionerade minniskor och antalet 6kar med 50-
60000 varje ar. Vi har en dyr sjukvardsapparat som till storsta delen sysslar med att reparera vira
livsstilssjukdomar. Sjukfranvaron kostar samhillet idag mer dn 40 miljarder och 6kar med drygt
20 % per ar. Drygt en fjirdedel av den arbetsfora befolkningen star utanfor arbetsmarknaden av
olika skal, varav 800 000 till f6ljd av ohilsan. Var sjitte krona av statens intikter belastar idag
ohilsan. Ar vi beredda att ytterligare hoja skatterna och lita innu mer av vira inkomster slukas av
ohilsokostnaderna?

Allt firre minniskor jobbar. Det betyder att firre maste producera mer for att valfarden ska
kunna bestd. 100 som jobbar forsorjer idag fler 4n 117 som inte jobbar.

Ohilsan kan ocksa ses som en rittvisefraga. Dalig kondition har blivit ett jimstdlldhetsproblem,
inte bara mellan kénen. Minniskor med hég utbildning har bittre kondition dn de med lig
utbildning.

Sjdly fragar jag mig om det inte kan vara sa att méanniskor med god sjalvkdnsia har hogre utbildning och battre
kondis och att de sjalva tycker att hilso- och kunskapsfragorna av det skdlet dr s viktiga att de dar beredda att ta
personligt ansvar for dem.

Idag satsar foretag och organisationer pa att héja manniskors yrkeskompetens. Det ar bra, men
vad hjilper det nar vira kroppar inte ér rustade for att klara ett hogt tempo?

Pa samma sitt borde det vara sjilvklart att satsa pa livsstilskompetens, det vill siga att skaffa sig
kunskap om hur kroppen och iven sjalen fungerar och hur man bist vardar dem.

Ohilsan kostar foretagen enorma belopp. Men har arbetsmarknaden verkligen koll pa hur
utvecklingen ser ut?

Kanske det borde bli lika naturligt att studera ett foretags konditionsvirden som att granska
andra ekonomiska nyckeltal vid bedémningar av verksamheter.

Vad kostar det nar mianniskor med hég kompetens plotsligt rakar ut f6r en hjartattack eller
utbrandhet eller har slitit ut sina ryggar och nackar? Eller inte orkar utnyttja hela sin kompetens
pé grund av daliga matvanor och f6r dalig kondis.

Poliser och brandmin maste vara i god form for att klara sitt jobb. Det vet alla. Dessa
yrkesgrupper avsitter tid for fysisk aktivitet. En dagisfroken, bérsmaklare eller en industriarbetare
klarar heller inte sina jobb utan att vara i bra fysisk form — inte i lingden.

Eftersom en mycket stor grupp av ungdomarna i framtiden kommer att ha kroppar som inte tal
arbete, tvingas arbetsgivarna sannolikt att skirpa sin personalpolitik. Det blir vanligt med fysiska
tests vid rekryteringar, interna triningsanlaggningar for att forebygga arbetsskador och program
for att rehabilitera sjukskrivna. Man kommer att tvingas att utbilda sina anstillda 1 hur de ska 4ta
bra och hantera stress.

Lyx och férmaner? Nej, for om ingenting gors kommer vi att se en paspadd utslagning fran
arbetsmarknaden samtidigt som kostnader for livsstilssjukdomar och arbetsloshet stiger till
gigantiska belopp.

Att ligga tid pa att halla sig 1 kroppslig och mental form ir inte ett uttryck f6r egoism och
sjdlvupptagenhet. Ett bra sitt att vara solidarisk med de svagare ér just att bry sig om sin egen
hilsa. For att ett samhalle ska ha rad att ge bra sjukvard till dem som verkligen behover det, krivs
det att fler héller sig friskal Det dr idag viktigare att tala om skyldigheterna att hélla sig frisk,
snarare dr rittigheten att fa vara sjuk. Skyldigheten att skaffa sig ett jobb én rattigheten till arbete.
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Skyldigheten att forbereda sig for alderdomen snarare dn alla rittigheter till stod. Forst da kan vi
erbjuda alla de som verkligen behéver samhallsstod den solidaritet vi kinner och som vi lojalt bor
stilla upp pa. Alla maste ta ett stOrre egenansvar.

Min vision handlar inte om att férvandla alla anstillda till elitmotionirer, utan om att fler ska
klara miniminivan, det vill siga att ta en laing promenad utan att bli utmattad, att ha krafter, girna
1 6verskott, for vardagens alla aktiviteter.

Min vision:

Att fler ska ha tillgang till avspanning, meditation eller andra redskap for stresshantering.
Att fler hinner och tar sig tid till att umgas med nira och kira.

Att fler tar tillfallet 1 akt att skratta och njuta 1 vardagens trivialiteter.

Att fler dagligen reflekterar Gver sin situation och férséker ta ansvar for att leva hilsosammare.
Kort sagt att var och en far stérre inflytande 6ver sin tillvaro, vilket dr en férutsdttning for att
mainniskor ska kunna ta ett storre egenansvar.

Lat oss dirfor i framtiden premiera system dar det for alla saval som for enskild individ samt
tor arbetsgivare, 16nar sig att hilla sig frisk, 16nar sig att ta ansvar for sin hilsa pa alderns host.
Detta for att skapa ett hallbart samhalle.

Vi ser framfor oss en modell med Frisksystem — ett komplement till sjukférsakringssystemet,
byggda pa forsakringsmassigt etiskt och minskligt riktiga principer. Ett system som satsar pa att
forstirka framtidsperspektiven pa ett positivt sitt. Hir ligger preventiva insatser med metoder
som Liv & Lust Hilsoplan, Livshanteringsprogram och fysiska funktionsbedémningar som
viktiga hérnstenar 1 ett salutogenetiskt halsoférebyggande perspektiv. Hir lever vi fortfarande pa
jungfrulig mark mest pa grund av konfliktridsla, hilsoanalfabetism och privategoism. Det
fortjanar inte framtidens generationer — inte vi som nu drar vart stra till stacken heller.

Arbeta med Halsoprocesser istillet for ohélsoprocesser. Satsa pa Friskfaktorer istillet for att
minimera Riskfaktorer.

Liv & Lust AB ir ett kunskapsforetag med inriktning pa personlig utveckling genom en
medveten livsstil, arbetsstil och ledarstil. Vi talar om ”Livshantering och Frisktrining” istillet for
“Friskvard”. Vart synsitt dr promotivt, det vill siga vi ser hilsan som en resurs. Vi arbetar i
foretag, institutioner och myndigheter eftersom det dr pa arbetsplatsen vi har de biasta
mojligheterna att frimja ett 6kat valbefinnande hos mianniskor.

Vart synsitt bygger pa en “pekpinnefri” grundinstillning. Vara metoder baserar sig pa personlig
utveckling inom tre omriden som vi kallar ”Sjilslusten, Matlusten och Rorelselusten”. Med det
menas, att det dr genom kunskap om sig sjilv som man kan ta itu med de sma férandringar i den
egna livsféringen som sammantaget 6kar vilbefinnandet. Det dr hir vi har den avgbrande
skillnaden mellan vad Liv&Lust star f6r visavi vard och idrott.

Hilsobegreppet dr komplext. Man talar oftast om dess holistiska komplexitet som bade uttrycks
som Friskhet, Sundhet och Vitalitet eller vilbefinnande. it oss hir forséka definiera dem.

FRISKHET definierar vi oftast med den kroppsliga hilsan och innebir att vira organ och
organsystem fyller sina funktioner 1 alla aktuella naturliga situationer och befinner sig inom
radande referensvirden. Sundhet har tva betydelser: PSYKISK SUNDHET som innebir att vi
utvecklar ett synsitt till oss sjdlva som resulterar 1 att vi ir medvetna om vad som ér hilsosamt
och tinker klokt. Den andra betydelsen ir HALSOSAMT som innebir att vi forsdker omsitta
klokheten i praktisk handling och lever budskapet. Med andra ord; lever som den sunda f6rebild
vi da ar.

VITALITET definierar vi som den uttryckta kidnslan av att ma bra, och stalls i relation till varje
minniskas inre upplevelser. Vitaliteten uttrycker med andra ord en kiansla om det egna
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allmantillstandet savil till kropp som till sjal. Det gamla ordspriket "Mens sana in corpore sano”
— en sund sjil i en sund kropp har som vi forstar sin grund i detta.

Lt oss stilla frigorna om vad framgang, hilsa, vitalitet, sund, frisk, kirlek etc. betyder f6r var
och en av oss i var personliga tillvaro och nar vi dagligen upplever dessa fenomen? Vilka blir
konsekvenserna for var och en av oss om vi fortsitter att leva som idag? Hur kommer vi da att
ma, kdnna oss och kunna fungera om 1, 5 eller 20/30 4r? Eller still oss personligen frigan om
hurt vill vi mé, kinna oss och fungera om 1, 5 eller 20/30 ar?

Det sigs att duktigt sjukvardsfolk lir sig diagnostisera 8-10 000 sjukdomar och ”ohilsor”. Hur
manga “halsor” har de lirt sig diagnostisera? Formodligen finns det minst lika manga “halsor” att
bejaka som sjukdomar” att bota. Vi maste vdga se pa livet utifran hur vi kan skapa hilsa, inte
bara hur vi kan avbryta sjukdomsprocesser. Vi maste borja tala lika mycket om
FRISKFAKTORER som RISKFAKTORER. Riskfaktorer vet vi mycket om. Vi vet att fysisk
inaktivitet ar den stOrsta enskilda riskfaktorn for halsa. Vi vet att r6kning och andra droger, hogt
blodtryck och kolesterolvirden orsakat av fet mat, stress och daliga matvanor, kraftig overvikt
och fetma ocksa ir riskfaktorer. Man vet vildigt lite om hur vi uppmuntrar Friskfaktorerna, allt
det som skapar det GODA LIVET.

Hilsa har framférallt med sjilvkansla att gora havdar vii Liv & Lust. Sjilvkinslan dr summan
av den sjilvkinnedom och den sjilvrespekt en minniska bir inom sig. Ju hogre sjilvrespekten
och sjilvkinnedomen ir, desto bittre ar forutsittningarna for hilsa och vilbefinnande. Hur
tillignar vi oss den? Lat oss svara pa det hir nedan.

Gar vi tillbaka till filosofin under antiken sa byggde den pa vad som var nédvandigt f6r ”Det
goda livet”. Det som var viktigt och som upplevdes som meningsfullt och nédvindigt for att
uppratta goda livsbetingelser forsokte man dirfor att bejaka. Hos antiken likare stod
ortmediciner och vedertagna livserfarenheter hogt i kurs. Man ansag det viktigt att striva efter de
goda hilsoprocesserna och motverka de férgérande sjukdomsprocesserna eftersom medicin mot
infektioner med mera som dagens antibiotikum inte fanns. Man forstod dven att sémn var
nodvindigt for att kroppen skulle hinna aterhdmta sig och kunna vara férberedd for nya
krivande vardagsuppgifter. Under rendssansen framfordes tankarna av filosofen Arendt om
balansen mellan det aktiva livet (Vita Activa) och det kontemplativa, reflekterande livet (Vita
Contemplativa), eftersom arbetet hade en annan betydelse dn det har idag. Maslows
behovspyramid sag annorlunda ut. De basala behoven stod i férgrunden och dagens
forstroelseformer fanns det inte forutsittningar for. Kirnfamiljen var darfor stark eftersom alla
tvingades dra sitt stra till stacken.

Folkhilsoforskaren Kristoffer Konarski byggde en dygnsmodell utifrin detta resonemang med
tre lika stora delar Vita Activa, Vita Contemplativa och Sémn och menade att livet skall innehalla
denna del for att vi skall uppna halsa. Konarskis halsodefinition 16d: ”Hilsan 4r summan av det
inflytande en manniska har och det ansvar individen tar for sitt liv”’!

Vir syn pa "Det goda livet” och hilsan kriver balans mellan ”Arbetslust, Sjilslust” och s6mn.
Dirfoér bor vi forst och frimst addera friskfaktorer snarare dn fokusera pa att reducera
riskfaktorer. Friskfaktorer dr bland annat inflytande och ansvar. Stéd i form av gott forildraskap
och hilsoorienterat ledarskap. Friskfaktorer som meningsfull utveckling, kondition och hilsa,
nagot som man forvirvar sedan tidig barndom och bir med sig som grundliggande frisknycklar
tor det fortsatta livet. Friskfaktorer dr ockséd kanslan av tillricklighet, arbetsinnehallets positiva
form och commitment som sidger om man fingslas och engageras av detsamma. Fysiska och
medicinska riskfaktorer dr 6vervikt och fetma, héga blodtryck, kolesterolvirden, andra
medicinska symptom, diabetes, brist pa motion, rékning samt konsumtion av storre regelbundna
mingder av alkohol mm.

31



Friskfaktorerna paverkar hilsoprocessen och riskfaktorerna paverkar sjukdomsprocessen.
Reflektera och vilj sjilva var vi bor fokusera och prioritera for omrade! Reflektionerna over livets
mening och de existentiella fragorna borjar kanske hir? En bedémning och ett val maste till hos
var och en av oss!

I vart hilsofilosofiska resonemang maste vi 6ka vart medvetande och férdjupa var insikt om
hur vi bist ska ga till viga for att ma bra. Liv & Lustprogrammet f6ljer sedan 20 ar tillbaka
antropologen Aaron Antonovskys salutogenetiska forklaringsmodell kring begreppet hilsa. Ett
progressivt framtidsstrivande synsitt som bygger pa stindig forbittring och férstirkning av oss
sjalva, 1 forhallande till de krav vi moter. Antonovsky talar om vikten av att utveckla férmagan att
se sammanhanget i tillvaron och begripa den egna personliga rollens betydelse 1 forhallande till
omgivningens paverkan och dess krav som med tiden fir konsekvenser for hilsans utveckling.
Kort och gott dr vikten av att forsta den roll jag spelar pa livets olika arenor, och de uppgifter jag
har att ta ansvar for 1 forhallande till de forutsittningar jag bir med mig, avgorande for hur jag
utvecklar mitt framtida vilbefinnande.

De mitbara begreppen enligt Antonovskys hilsoteser som Liv & Lust faststiller for hilsan 1 ett
holistiskt perspektiv dr individens begriplighet, férmagan att kinna meningsfullhet i tillvaron
samtidigt som denne dger formaga till hanterbarhet och eget inflytande och kan anpassa sig till
tillvarons krav. En avgoérande faktor matningarna aven faststiller ar det stod var och en har att
tillea fran omgivningen av vinner, familj, arbetskamrater och sambhillet i stort.

Fysisk inaktivitet ar den storsta bidragande orsaken till hjart- och kirlsjukdomar och ar
dessutom en stor bidragande orsak till andra villevnadssjukdomar som cancer, diabetes,
benskoérhet mm. Sjukdomar som 6kar drastiskt och drinerar var sjukvard och 6vriga
sambhillsresurser!

Avsaknad av en medvetenhet och tydlig inifranstyrd bild av den egna funktionsférmagan
relaterad till de krav som stills pa var och en i dagens arbets- och samhillsliv 4r uppenbar. Stills
den i forhallande till de framtida konsekvenser som var och ens livsstil medfor dr férmodligen
ocksa den av huvudorsakerna. En annan ir den otydliga formuleringen om vem som bir ansvaret
f6r var och ens hilsa och hur det ansvaret skall fordelas?

Hilsofragan i ett Overgripande perspektiv kriver tydliga mél och policies, inte minst pa
arbetsplatsen som édr det forum dir méinniskor ligger den stérsta delen av sin medvetna tillvaro.
Vi konstaterar att halsan kan betraktas som var och ens privatsak, men pa en arbetsplats dr den
att betrakta som en gemensam resurs som ar av avgérande betydelse for en organisations
utveckling, prestation och resultat. Darfor dr det en ledningsfragal

En organisationsledning maste darfor ha en gemensam helhetssyn som alla kinner delaktighet i,
samtidigt som man ser och agerar langsiktigt och med kvalitet pa dessa fragor. Vi har forstatt att
det kanske inte finns ndgot svarare iamnesomrade dn hilsan att arbeta med for att na positiva
forindringar eftersom hilsan ar imaginir. Vi tror att det inte gar att arbeta med pekpinnar utan
att man maste ligga till goda vanor sa forsvinner med tiden de undermaliga - ligga till goda
livsstilsvanor, arbetsvanor och ledarvanor. Kort och gott ligga om stil i alla dessa tre omraden
som verkar tillsammans.

Det ir hir ocksa den enskilda individen kommer in och maste bira sitt ansvar. Det ricker inte
med att idag f6ra med sig en god yrkeskompetens, social kompetens och emotionell kompetens
for att klara kraven pa arbetsplatsen. Det kriavs dven en livsstilskompetens sa att man orkar bara
de 6vriga fysiska kraven och belastningarna som tillvaron kraver. Den kompetensen ansvarar
ytterst individen sjilv f6r. Samhalle och arbetsgivare kan ge sitt stéd, men ansvaret maste den
enskilde sjalv bira for att resurserna i samhillet skall ricka till f6r alla.

Stall oss sjilva fragan; - vem skulle drémma om att jimt kéra omkring utan bromsar hos bilen?
Att inte varda och serva den? Hir stiller ju samhillet krav pa kontrollbesiktning av bilen.
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Informationen om att klara bilvarden far var och en av oss sjilva ta ansvar for tillsammans med
den korstil som for alla konsekvenser med sig.

Det dr har de fysiska funktionsbedémningarna kommer in som vi menar kanske skall ta sin
bérjan dir de har storsta mojlighet att gora nytta; pa utsatta arbetsplatser som inom vard- och
omsorg, pa arbetsplatser med stillasittande arbete som 1 handel m fl yrken med monotona
stressade arbeten. Hir krivs ett hilsoorienterat ledarskap som sitter mal och utvecklar policies 1
samma riktning. Det dr denna modell med fysiska funktionsbedomningar som Liv & Lust bir
fram som en viktig aktivitet och produkt.

Johan Holmsiter

33



Johans Tack

Tack P O Astrand for att du varit en av de viktigaste inspirationskallorna i mitt livslanga
hilsoarbete. Din unika holistiska syn, kunskap och erfarenhet inom omradet livsstil och hilsa
grundat pa din forskning inom fysiologins omrade satte mig en gang pa sparet att stimulera till
mitt arbete inom hilsoomradet. Detsamma giller professor Torbjorn Stockfelt som varit min
guru inom det existentiella omradet.

Jag vill framférallt tacka professor Bengt Saltin, som med sin ovirderliga kunskap, sitt
outslitliga engagemang och vetenskapliga stod varit en férutsittning for att jag kunde ga vidare de
senaste 20 aren och utveckla Liv & Lust Hilsoplan™ och den fysiologiska grundutvirderingen,
vars resultat vi nu ser 1 utvirderingen av fysiska funktionsbedémningar.

Ett varmt och stort tack till forskarna Lena Karlqvist och Raymond Dahlberg vid
Arbetslivsinstitutet som med sitt ideella bredvilliga engagemang, vetenskapliga noggrannhet,
talamod, uthallighet, 6ppna syn och férhallningssitt pa ett direkt avgorande sitt bidragit till att vi
kunnat producera hela arbetet med detta dokument pa ett vetenskapligt sitt.

Aldrig har jag tidigare sokt ekonomiska stoéd for mitt halsoarbete, men utan stéd fran Nutek
och Almi hade vi i Liv & Lust aldrig kunnat genomféra detta dokumenterade forskningsarbete.
Deras 6ppna stéd och forstaelse i vart arbete har virmt ytterligare.

Men, framforallt vill jag rikta mitt djupaste tack till projektledaren, arbetskollegan och
sjukgymnasten Asa Helena Arvidsson, som varit en direkt orsak och av avgdrande betydelse till
att projektet kommit till stind och kunnat foras till vigs inde. Utan Asas initiativ, hennes
outtrottliga arbets- och processférmaga, noggrannhet, tailamod, livserfarenhet, livskraft, holistiska
kompetens och outtémliga ddmjukhet si hade aldrig mina visioner kunnat realiseras. Asas djupa
sjalvinsikt och sjalvrespekt har vi alla hamtat sa mycket kraft fran.

Tack ocksé Ingrid Lévkrona, projektassistent, som med sitt flexibla, 6ppna och kunniga sitt
genomfort storre delen av alla tester tillsammans med Asa. Ni flickor r de *#erringgiende
kdrrrringarna” som pa ert kirleksfulla 6ppna och varma sitt flyttat, kankat och burit utrustning ut
pa olika arbetsplatser och genomfort testerna till punkt och pricka.

Johan Holmsiter

- idé och projektigare som kunnat vila tillbakalutad under forskningsarbetet.
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Bilaga |
Rorlighetstester

Staende armlyftning utat uppat over huvudet
Syfte: Att bedoma rorligheten 1 axlarna — lyftning utat-uppat och vridning utat.

Utférande: Sta med lika belastning pa bada fotterna och armarna utefter sidan. Lyft ena armen
utat-uppat 6ver huvudet och f6rsok na skulderbladet pa andra sidan. Handens fingertoppar skall
nd till andra sidans 6vre skulderbladshérn. Upprepa med andra armen.

Bedémning: Klarar/klarar inte. Notera smitta.

Bild 1 Stiende armlyftning utit uppat éver huvudet

Testledaren visar forst Gvningen innan forsokspersonen ombeds utfora den.

Staende armfdring bakat inat bakom ryggen
Syfte: Att bedoma rorligheten 1 axlarna — lyftning bakat-indt och vridning inat.

Utférande: Sta med lika belastning pa bada fotterna och armarna utefter sidan. Lyft ena armen
bakat, for den inat bakom ryggen och f6rsék na skulderbladet pa andra sidan. Handens
fingertoppar skall ni till andra sidans nedre skulderbladshérn. Upprepa med andra armen.

Bedémning: Klarar/klarar inte. Notera smitta.

Bild 2 Staende armforing bakat inat bakom ryggen

Testledaren visar forst Gvningen innan forsokspersonen ombeds utfora den.
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Sittande sidbojning i nacken
Syfte: Att mita sidbdjning i nacken.
Material: Myrinmitare, pall.

Utférande: Forsokspersonen sitter pa en pall med bada fotterna i golvet, rak rygg och tittar
framat. Myrinmitare fistes med kardborreband i nacken i hjd med pannan. Myrinmitaren 0-
stills. Testledaren fixerar férsékspersonens axlar. Huvudet skall bojas rakt at sidan — fixera en
punkt pa vaggen med 6gonen medan huvudet bojs till sidan. Testledaren ldser av resultatet i
grader pa myrinmitaren. Upprepa éat andra hallet.

Bed6mning: Antal grader sidb6jning i nacken. Notera smirta.

Bild 3 Sittande sidb6jning i nacken

Sittande sidvridning i nacken
Syfte: Att mita sidvridning i nacken.
Material: Myrinmitare, pall.

Utférande: Forsokspersonen sitter pa en pall med bada fotterna i golvet, rak rygg och tittar
framat. Myrinmatare fastes med kardborreband mitt uppe pa huvudet. Myrinmitaren O-stélls.
Testledaren fixerar férsékspersonens axlar. Huvudet skall vridas rakt at sidan. Lt 6gonen f6lja en
tankt horisontell linje pa vaggen. Testledaren ldser av resultatet i grader pa myrinmaitaren.
Upprepa at andra hallet.

Bed6mning: Antal grader sidvridning i nacken. Notera smirta.

Bild 4 Sittande sidvridning i nacken
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Huksittande

Syfte: Att mita rotligheten generellt i nedre extremiteten. Aven provokation av fotled, kni och
hoft.

Utférande: Forsokspersonen skall ga ner sa langt som méjligt 1 huksittande stillning med bada
hilarna kvar i golvet. Forsokspersonen skall béja minst 90 grader i knilederna for att det ska
bedémas som huksittande.

Bedémning: Klarar/klarar inte. Notering gors i vilken eller vilka leder som ev. inskrinkning av
rorligheten finns.

i~ .

Bild 5 Huksittande

Testledaren visar forst Gvningen innan forsokspersonen ombeds utfora den.

Muskeltester

Curl up
Svfte: Att mita dynamisk uthallighet 1 bukmusklerna.
Material: Psoaskudde, matta.

Utférande: Forsokspersonen ligger pa rygg utan kudde med armarna i kors 6ver brostet och
hinderna pa axlarna. Benen placeras pa en psoaskudde med rit vinkel i hoftleden.

Forsokspersonen ombeds dra in hakan och rulla upp huvud och axlar tills det att skulderbladens

nedre spetsar lyfter frain underlaget — testledaren palperar. Testet avbryts om forsékspersonen
inte utfér 6vningen korrekt. Hogst tre rittelser i f6ljd.

Bed6mning: Antal ritt utférda curl up - max 50 ggr — i takt med testledarens kommando.

Bild 6 Curl up

Testledaren visar forst Gvningen innan forsokspersonen ombeds utfora den.
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Framliggande ryggstrackning
Syfte: Att mita maximal statisk uthallighet 1 ryggstrickarna.
Material: Brits, stoppur.

Utférande: Forsokspersonen ligger pa magen pa en brits med hoftbenskammarna i h6jd med
britsens kant. Armarna placeras 6ver bréstet med hinderna pa axlarna och férsékspersonen
uppmanas att halla ryggen och nacken raka i samma hojd som britsen. Testet avbryts om
torsokspersonen sjunker ned under horisonalplanet. Hogst tre rattelser i f6ljd.

Bedémning: Antal sekunder férsékspersonen kan halla kvar huvud och rygg utan att sjunka ned
under horisontalplanet.

Bild 7 Framliggande ryggstrickning

Testledaren visar forst Gvningen innan forsokspersonen ombeds utfora den.

Hantellyft

Syfte: Att mata dynamisk uthallighet i 6verarms- och pectoralismuskulaturen.

Material: Hantlar tva 10 kg:s och tva 5 kg:s.

Utférande: Min lyfter 10 kg och kvinnor lyfter 5 kg. Staende utgangslige med béjda armar och
hantlarna placerade strax ovanfér axlarna. Férsokspersonen ombeds omvixlande att lyfta héger
och vinster arm rakt upp i takt med testledarens kommando. Den icke lyftade armen halls i
utgangsliget.

Bed6mning: Antal ritt utférda hantellyft f6r hoger och vinster arm separat — max 50 ggr for
bada armarna.

F e |

Bild 8 Hantellyft

Testledaren visar forst Gvningen innan forsokspersonen ombeds utfora den.
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Knabojningar

Syfte: Att bedéma dynamisk styrka i lar- och vadmuskulaturen.

Utférande: Forsokspersonen star stadigt med skor med fotterna litt isdr. Ca %2 meter framfor
forsokspersonen placeras en icke rorlig yta — bord etc. som férsékspersonen kan ta tag 1 for att
undvika fall. Férsokspersonen uppmanas att ga ner i huksittande /knibojning (90 grader i
knileden) och upp igen i jaimn takt tills det att man inte orkar mer i takt med testledarens
kommando. Antal knibojningar (net/upp) riknas fram till utmattning eller annan orsak till
exempel smirta.

Bedémning: Antal ritt utférda kndbojningar i £6ljd — max 50 ggr. Notera smarta.

Bild 9 Knéabodjningar

Testledaren visar forst Gvningen innan forsokspersonen ombeds utfora den.

Handgreppsstyrka
Syfte: Att mita maximal statisk styrka i fingrarnas béjmuskler.

Material: Vigorimeter.

Utférande: Manometern skall ligea pa ett bord. Hall gummibollen pa ett sadant sitt att bollens
storsta omfang ligger 1 handflatan och bollens hals” sticker fram mellan tummen och pekfingret.
Starta med valfri hand. Hall armen rak och tryck ihop gummibollen successivt, utan ryck, sa hart
som moijligt. Hela fingrarna, dven spetsarna, bor deltaga i sammanpressningen. Se till att ingen del

av gummibollen klims in mellan fingrarna, da detta medfor att resultatet blir hogre. Gor tva
tors6k med varje hand.

Bedémning: Antal kilopond i det basta av tva forsék noteras for varje hand.

Bild 10 Handgreppsstyrka

Testledaren visar forst Gvningen innan forsokspersonen ombeds utfora den.
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Balanstest

Staende pa ett ben med huvudvridning fran sida till sida

Syfte: Att méta kombinerad statisk och dynamisk balans samt f6rmaga att vrida huvudet
oberoende av bilen.

Material: Stoppur, markeringstejp (yta 35 * 35).

Genomférande: Sta barfota i den markerade rutan. Sta pa valfritt ben i balans med andra benet
litt bojt och foten intill stibenet och lat armarna hinga avspant intill kroppen. Med bibehallen
balans skall huvudet vridas sd lingt som méjligt fran sida till sida, i egen takt och utan att balen
foljer med. Fortsitt sa linge som mdjligt utan medrorelser i balen, utan att flytta stafoten, utan att
fora den lyftade foten fran stabenet eller lyfta armarna frin kroppen. Tiden riknas frin det att
huvudet vrids till sidan forsta gangen till dess att testet avbryts pa grund av att balansen férloras
eller efter 2 minuter. Prova fore testet vilket ben som skall anvindas.

Bedémning: Antal sekunder - max 2 minuter som forsckspersonen star utan att vrida balen,
flytta stafoten, féra den lyftade foten fran stabenet eller lyfta armarna fran kroppen.

Bild 11 Staende pa ett ben med huvudvridning fran sida till sida

Testledaren visar forst dvningen innan forsokspersonen ombeds utfora den.

Gangtest

Syfte: Att mita férmagan till tvasidig koordination, samordning av vinster och hoger
kroppshalva.

Genomférande: Forsokspersonen uppmanas att ga raskt pa ett sitt som upplevs naturligt for
forsokspersonen under 2 minuter.

Bedémning: Testledaren noterar om armarna ror sig naturligt det vill sdga i en tydlig, stadig och
uppritt diagonalgang alternativt passgang eller trott hopsjunken ”sickgang”.
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Bilaga 2

Bedomning av syreupptagningsvarden

Stegringstest, kvinnor. Kalla: Prof. Bengt Saltin.

Bedimmning av aerob arbetsformaga frin MAXIMAL. arbetsbelastning pa cykel (kpm/ kg x min.).

1 2 3 4 5
Alder Daligt Tveksamt Acceptabelt Bra Mycket
Bra
<35 =< 14.99 15-17.99 18-20.99 21-23.99 > 24
36 - 49 <1299 13-15.99 16-18.99 19-21.99 =22
50 - 65 <10.99 11-13.59 13.6-16.59 16.6- > 20
19.99
Stegringstest, man. Kalla: Prof. Bengt Saltin.
Bedimming av aerob arbetsformaga fran MAXIMAL. arbets-belastning pa cykel (kpm/ kg x min.).
1 2 3 4 5
Alder Daligt Tveksamt Acceptabelt Bra Mycket
Bra
<35 =< 15.99 16-18.99 19-22.99 23-26.99 =27
36 - 49 =< 13.99 14-16.99 17-19.99 20-23.99 > 24
50 - 65 <10.99 11-13.99 14-16.99 17-20.99 > 21
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