Smiirtor i 6vre och nedre del av ryggen ér ett stort problem for de som arbetar pa
kontor!

1 Hur vet vi att sa manga som arbetar pa kontor har
problem med smartor i 6vre och nedre del av ryggen?

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

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

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

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

pa.

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

2 Vad fick vi da fram?

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

De anstillda fick frigor om de hade smairtor i 6vre och/eller nedre delen av ryggen under en
vanlig arbetsvecka. Alla fick svara anonymt. Det var mojligt att vdlja fler &n ett omrdde med
smérta. Resultaten dr i Tabell 1.

Tabell 1. Vilka av foljande typer av smirta upplever du under en vanlig arbetsvecka? Du kan
vélja flera omrdden som du har smérta pa. (procent av 354)

Antal kontorsanstiillda Procent
Smirta i nedre del av ryggen 175 49,4
Smirta i skuldra och nacke 241 68,1
Smirta i armar och hénder 73 20,6
Huvudvérk pé jobbet eller efter jobbet 125 35,3
Ingen smaérta 31 8,8

175 (49,4%) hade smarta i nedre del av ryggen varje vecka
241 (68,1%) hade smarta i skuldra och nacke

73 (20,6%) hade smaérta i armar och hander

125 hade huvudvirk pa eller efter jobbet

31 (8,8%) var helt smaértfria

De som arbetade pd kontor svarade att de hade nistan 2 omrdde med smérta (genomsnitt 1,79
omrade med smirta).
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3 Vad betyder da resultaten?

Resultaten dr hipnadsviackande. Folksjukdomen bland de som arbetar pé kontor dr smarta i
nacke och skuldra. Hela 68,1% av de som arbetar pa kontor lider av smérta i nacke och
skuldra. Problemen i nacke och skuldra kan leda till huvudvérk och smértor i armar och
hénder. Ca halvdelen hade smaérta i nedre delen av ryggen. Bara 8,8% var helt smértfria.

Vi sitter mer och mer framfor vér data skarm. Uppméarksamheten dr pa skdrmen och kroppen
lider. Stillasittande arbete framfor skdrmen gor att vi kan fé stora problem. For foretag kan for
mycket stillasittande arbete gora att produktiviteten blir lagre och sjukfrdnvaron hogre for alla
som arbetar pé kontor.

Fokus skall vara pa hela kroppen. De anstéllda pa kontor arbetar ndstan bara med huvudet och
hénderna, resten av kroppen &r passiv. Resultaten frdn denna undersdkningen tyder pé att det
finns en stor potential for att fa positiva hélsoeffekter for arbetarna pa kontoret om det
genomfors aktivitet for att att {4 in trdning och rorelse.



