NAR RORELSE AR MEDICIN

ANSTALLDA INOM LAHITAPIOLA-GRUPPEN
PROVADE NYA STOLAR OCH BALANSBRADOR
UNDER ETT HALVAR. VAD FORANDRADES?
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Nu nér alla medier larmar om halsoriskerna vid fraditionellt kontorsarbete, bérjar féretagen vakna fill
liv och évervager olika alternativ. lGhiTapiola bestamde sig for eft ovanligt omfattande pilotprojekt och
samlade ihop en grupp pd 90 fivilliga som skulle féista sérskild uppmdcirksamhet p& arbetsstéllningar.
De anstallda fick under sex ménader anvinda Back App-arbetsstolar och -balansbrcidor som skulle Ska
akfiviteten vid arbetets uférande. Pilofprojektet utfdrdes i samarbete med Back App och Motivire.
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LahiTapiolas VD Sari Seppi-Laitinen berattar att hon blev
intresserad av idén nar Back App Finlands VD Atte Salminen
besdkte arbetsplatsen och presenterade konceptet. Idén kén-
des angeldgen, eftersom LahiTapiolas filosofi &r att tillsam-
mans med kunderna géra och stédja saker som framjar val-
mé&gan och halsan.

”| framtiden méste man satsa @n mer pd tiéinster som
forebygger sjukdomar och olyckor och det har pilotprojek-
tet &r kopplat till det”, p&pekar Seppi-laitinen om projektets
utg&ngspunkter. Hon medger aft man i bérjan dven motte
skepsis: kan nya arbetssatt och redskap verkligen ha s& stor

betydelse som de sager?

Gruppen bildas
Till pilotprojektet antogs deltagare sarskilt ur arbetsgrupperna
dar arbetet i huvudsak utférs pa den egna arbetsstationen
vid LéhiTapiolas Esbo-campus. “Ur piloten utesldts ménga av
de resande, distansarbetande och i Finland fiérrarbetande
anstéllda. Ur dessa grupper fick alla som ville vara med i
pilotprojektet”, sager Seppi-Laitinen.

| ménadsskiftet augusti-september 2016 ordnade Motivire
och Back App slutligen tvé halsomorgnar vid LahiTapiolas
Esbo-kontor. Deras mdlsattning var att vécka personalens
egna behov av valméga och ge utbildning i anvéndningen
av Back App-stolen och -balansbradan. Under valmégeut
bildningen kunde deltagarna vélja en Inbody-720 kropps-
sammanséttningsmétning och en aterkopplingsféreldsning till
stéd for den.

Nar motivationsnivéerna har satts pé plats, fick
LahiTapiolas personal Back App-stolar och -balansbrador

som de kunde anvanda till vardags under eft halvér.

Bort fran skadliga rutiner!
Arbetssdtten bérjade gradvis féréndras: exempelvis sé& satt
tre fijardedelar (75,8 %) av deltagarna mer an fyra timmar
per dag i bérjan av projektet men i slutet av det satt 60 % av
dem i mer dn fyra timmar. Vanan att arbeta stdende smég
sig gradvis in i gruppens rutiner: i bérjan arbetade 40 % av
de anstallda stéende i mer &n en timme under en arbetsdag,
i slutet av projektet hade antalet férdubblats (87 %).
Dessutom halverades ryggsmartor och dvriga besvdr,
trotthet lindrades och arbetsférmégan férbattrades med
rasande fart. | bérjan av projektet varderade hélften av grup-
pen (50 %) sin arbetsformaga som hég (9 eller 10) men
efter sex ménaders pilotprojekt steg antalet till tv& tredjede-
lar (66,6 %).
Servicechef Minna Kontkanen berdttar att hon gick med
i pilotprojektet med tanken att rikiningen bara kunde gé
uppat. Aven Back App-stolen sag helt och hallet lovande ut
i Kontkanens dgon, varfér férvantningarna var héga. Kont-
kanen kan inte anvénda vilken stol som helst eftersom hon
redan genomgétt tvd ryggoperationer och smértorna i héfter

och landrygg har besvarat rent allmant.

"Den tidigare sadelstolen hade redan medfért smértor i

svanskotan och jag har inte tyckt om att sitta p& normala kon-
torsstolar pé& flera ér. Jag brukade vanligen sta upp eller sitta
pd& den gamla sadelstolen”, berdttar Kontkanen och tillagger
att hon redan provat balansbrada négra génger innan pro-
jektet.

Smdértorna férsvann

| borjan av projektet drabbades Kontkanen — och négra fill -
av stelhet i axel- och skulderpartiet, men smartorna férvann
kort efter starten, nér instéliningarna éndrades. Dérefter blev
Kontkanen mycket fortjust i stolen:

"Med stolen kan man réra pd sig lite hela tiden, och man
sitter inte bara passivt. Inga smértor har dkat, utan alla smar-
tor har forsvunnit helt eller minskat betydligt”, beréttar hon.

Enligt Kontkanen é&r dven balansbrédan en nyttig pryl, all-
rahelst om man héller den helt gungande. Svérigheten att
anvanda balansbradan hanfér sig framst till hégklackade
skor, eftersom man inte alltid vill ta av sig skorna.

"Jag tycker fér egen del att balansbrédan gér det mycket

attare att std.”
Mer dynamisk arbetsutévning

"De goda resultaten frén pilotprojektet visar att de varierade

arbetsstdliningarna och Back App-redskapen verkligen hade
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l Med stolen kan man réra
pa sig lite hela tiden, och
man sitter inte bara passivt.

“Idén var att dka aktiviteten och rérelserna pé eft enkelt
satt i anslutning till kontorsarbetet. Det lyckades vi mycket val
med”, konstaterar hon.

Enligt Salminen &r det infe sittandet i sig som dodar -
dven om det stdr sd i tidningarna — utan inaktiviteten. Den
uppenbara lésningen — stéende — ar inte heller helt problem-
fritt, eftersom nar manniskan stdr still under langre stunder s
tenderar ryggraden att bli lite bajd (héftvila).

“Tanken bakom Back App ar att skapa lite rorelse och
balanstréning vid sittande och stéende”, séger Salminen och

konstaterar att nasta stallning alltid &r den bésta stallningen.

Aterkopplingen éverraskade

Meotivire och Back App har samarbetat éven tidigare, varfér

Tuukka Nieminen kunde férvénta sig resultat i hég klass. Trots

betydande effekter p& orken och valmégan”, konstaterar Sari det medger Nieminen att hon var lite dverraskad:
Seppi-Laitinen. Hon star @ven sjalv och anvander balansbradan “Jag anade att aterkopplingen skulle vara bra, men nu var
mycket pd sin arbetsstation istdllet for aft sitta pd stolen. meddelandena ovanligt positiva.”

"Jag tycker att jag har hittat rétt stallning med b&da. Min 90 % av deltagarna i pilotprojektet vill fortsatta anvénda
egen utmaning bestdr i att mitt arbete innefattar mycket méten Back App-produkterna. Minna Kontkanen beréttar att stolen
och konferenser och i konferensrummen anvands i regel bara har vackt stort intresse bland kollegorna — och arbetskamra-
traditionella stolar.” terna testar dven balansbréadan nér hon inte &r p& plats. Kont-

Tuukka Nieminen fran Motivire Oy konstaterar att kanen &r némligen sjélv ofta pa resande fot eller pa méten
Seppi-Laitinens och Kontkanens erfarenheter gér vél i linje med - men & andra sidan ar det trevligt att &tervanda till sitt eget
aterkopplingen frén de évriga i gruppen. arbetsbord nér man vet att det &r liv och rérelse Gven dar.

"Sammanfattningsvis kan vi konstatera att den upplevda
och uppnédda arbetsférmégan i gruppen har ckat betydligt”, Det aterstar mycket arbete
summerar hon. "Rérelse &r medicin”-revolutionen kommer att fortsatta p&

Meotivire Oy:s roll var att vécka intresset fér den egna val- L&hiTapiola, tror Sari Seppi-Laitinen. “Genomférandet plane-
mégan hos deltagarna i pilotprojektet, s& att engagemanget ras efter testet”, p&pekar hon.
skulle hélla i sig under hela produkitestperioden. Nieminen Salminen och Nieminen inser att det &terstér mycket
ar ndjd dver att man “genast” lyckades vacka personalen vid arbete pé detta tema i Finland: utvecklingen av den egna
LahiTapiola och aft de verkligen blev inspirerade av testet. arbetshdlsan &r i mangt och mycket fortfarande eftersatt i

mdnga organisationer.
Rorelse ar viktigast "Om vi beténker att ryggbesvar ar den allra vanligaste
Atte Salminen berdttar att det varit fréga om det stdrsta pilotpro-  orsaken fill sjukskrivningar p& arbetsplatserna, dé bér man
jektet som utférts med Back App-produkterna under féretagets bérja med att f& ordning pé& fragorna géllande sittande och
nio verksamhetsar. Enligt Salminen rullade allt p& som planerat:  stdende”, pépekar Salminen. W
70 godké&nda svar* Skala Fore Antal Efter Antal Fore % | Efter %
Inga ryggsmdrtor (4+5) 1-5 (5 bast) 48 65 68,5 92,9
Smarta i skuldra eller nacke varje vecka 39 24 59,1 35,3
Huvudvérk fére eller efter jobb varje vecka. 18 10 27,3 14,7
Aldrig trétt efter jobb (4+5) 1-5 (5 bast) 34 48 50,0 69,6
Arbetseffektivitet (9+10) 1-10 (10 bast) 34 46 50,0 66,6

*70 deltagare gav information fére och i slutet av detta «pilotprojekt»
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