Smerter i nedre og ovre del av ryggen er et stort problem for kontoransatte!
Effekter av trening/bevegelse

1 Hvordan vet vi at mange kontoransatte har problemer
med smerter nederst og gverst i ryggen?

Backapp AS har gjennomfert et prosjekt stottet av Norges Forskningsréd (Skattefunn
prosjekt) hvor et delmal var & dokumentere status for ryggproblemer for kontoransatte og
effekter av trening/bevegelse ved & bruke Backapp Smart (stol) og Backapp 360 balansebrett.

354 kontoransatte fra Norge (KGH Custom Service) fra Sverige (Kongsberg Maritime, Ving
Thomas Cook Northern Europe, Tretton 37) og fra Danmark (Kamstrup, Siemens Gemesa,
Toyota og OK olje) deltok i undersekelsen.

Av de 354 var 209 kvinner og 145 menn. Gjennomsnittsalderen var 42 ir og de hadde normal
hoyde og vekt.

De kontoransatte satt pd vanlige kontorstoler med ryggste. Stolene var med og uten armlener.
Alle hadde elektrisk hev/senk pult. Sa brukte de Backapp Smart og Backapp 360 balansebrett
1 6 uker. De byttet ut sin vanlige kontorstol den dagen forseket startet og brukte bare Backapp
Smart og Backapp 360 balansebrett i 6 uker.

Resultatene fra undersegkelsen ble samlet inn og rapportert fra Force Technology i Danmark.

2 Hva fant vi ut?

De kontoransatte satt og jobbet i gjennomsnitt 5,4 timer pr dag. De sto og jobbet i
gjennomsnitt 1,2 timer pr dag.

De kontoransatte ble spurt om de hadde smerter i nedre og/eller evre del av ryggen i lopet av
en vanlig arbeidsuke. De svarte anonymt. Det var mulig & velge flere enn ett smerteomrade.
Resultatene er 1 Tabell 1.

Tabell 1. Hvilke av folgende typer smerter har du i en vanlig arbeidsuke. Du kan velge flere
smerteomrader.

For forseket startet Etter 6 uker med Backapp | Etter 6 uker — For forseket startet | Endring

Antall Prosent* Antall Prosent* Antall %
Smerter i nedre del av ryggen 175 49,4 141 39,8 -34 -19.4
Smerter i skuldre og nakke 241 68,1 135 38,1 -106 -44.0
Smerter i armer og hender 73 20,6 39 11 -34 -46,6
Hodepine pa jobben eller etter jobben 125 35,3 68 19,2 -57 -45,6
Ingen smerter 31 8.8 89 25,1 58 +287,1

*prosent av 354

175 (49,4%) hadde smerter i nedre del av ryggen hver uke. Etter 6 uker med Backapp Smart
og Backapp 360 var det 141 (39,8%).

241 (68,1%) hadde smerter i skuldre og nakke hver uke. Etter 6 uker med Backapp Smart og
Backapp 360 var det 135 (38,1%).

73 (20,6%) hadde smerter i armer og hender. Etter 6 uker var det 39 (11%).

125 (35,3%) hadde hodepine pé jobben eller etter jobben. Etter 6 uker var det 68 (19,2%).
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Bare 31 (8,8%) var smertefrie for forseket startet. Etter 6 uker med Backapp Smart og
Backapp 360 var det 89 (25,1%). Antallet smertefrie ble nesten 3 doblet.

Antall smerteomrader pr kontoransatt var i gjennomsnitt 1,79 hver uke for forseket startet.
Etter 6 uker med Backapp Smart og Backapp 360 var antall smerteomréder redusert til 1,15.

3 Hva betyr resultatene?

Resultatene er oppsiktsvekkende. Den skjulte folkesykdommen blant kontoransatte er smerter
i nakke og skuldre. Hele 68,1% av de kontoransatte led av smerter i nakke og skuldre.
Problemene i nakke og skuldre kan fere til hodepine og smerter i armer og hender.

Ca halvparten hadde smerter i nedre del av ryggen. Bare 8,8% var smerteftie.

At Backapp Smart virket positivt pd smerter i nedre del av ryggen, visste vi fra for

(O’ Sullivan et al 2012) (>0’ Sullivan et al 2012) (*O'Keefe et al 2013). Man trener musklene
som stetter ryggsoylen mens man sitter pd Backapp Smart. Smerter i nedre del av ryggen blir
signifikant mindre enn nar man sitter pd en vanlig kontorstol.

I dette forseket ble smertene 1 ovre del av ryggen; smerter i nakke/skuldre, smerter i
armer/hender og hodepine, drastisk redusert ved & bytte ut den vanlige kontorstolen med
Backapp Smart og Backapp 360. Nedgangen var pé ca 45% for alle de 3 smerteomradene.

Antall kontoransatte uten smerter i overkroppen ekte fra 8,8% til 25,1%. Nesten en tredobling

Resultatene viser at alle kontoransatte ber fa mulighet til & trene mens de sitter og star. Alle
bedrifter med kontoransatte ber sette sokelyset pa bevegelighet og trening for de ansatte.
Lonnsombheten er enorm.

En bedrift med 354 kontoransatte med en gjennomsnittslenn pluss kostnader pa 825 000
NOK, har personalkostnader pa 292 millioner pr ar. 1% besparelse i form av bedre ytelse og
mindre sykefraveer blir 2,92 millioner. Kostnadene for 4 kjope Backapp produktene til alle er
en engangs investering pa 3,2 millioner eller 0,64 millioner pr ar (fordelt pd 5 ar). Resultatene
fra denne undersgkelsen tyder pa at potensialet for besparelse er mye storre enn 1%.

Fokus ma rettes mot hele kroppen. Kontoransatte jobber stort sett med hodet og hendene.
Resten av kroppen er passiv. Resultatene fra denne undersekelsen viser at det er store
potensialer for & {4 positive helseeffekter for kontoransatte ved a sette sekelys pa
trening/bevegelse pa arbeidsplassen.
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