Mange kontoransatte er traette i slutningen af en normal kontor dag!
Effekt ved traening/bevagelse

1 Hvordan ved vi at mange kontormedarbejdere er traette i
slutningen af en normal kontor dag?

Backapp AS har gennemfort et projekt stottet af Norges Forskningsrdd (SkatteFUNN projekt),
hvor delmélet var at dokumentere status pa treethed for kontoransatte og effekten af
treening/bevegelse ved at bruge Backapp Smart (stol) og Backapp 360 balancebreet.

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 olie) deltog 1 undersegelsen.

Af de 354 var 209 kvinder og 145 mand. Gennemsnitsalderen var 42 &r og de havde normal
hejde og vaegt.

Inden forseget startede, sad kontormedarbejderne pé almindelige kontorstole med ryglaen.
Stolene var bade med og uden armlan. Alle havde et elektrisk haeve-senkebord. Derefter
brugte de Backapp Smart og Backapp 360 balancebrat i 6 uger. De byttede deres sedvanlige
kontorstol ud den dag forseget startede, og brugte kun Backapp Smart og Backapp 360
balancebrattet i 6 uger.

Resultaterne fra undersegelsen blev indsamlet og rapporteret fra Force Technology i
Danmark.

2 Hvad fandt vi ud af?

Kontormedarbejdere sad og arbejdede i gennemsnit 5,4 timer om dagen. De stod op og
arbejdede 1 gennemsnit 1,2 time pr. dag.

Vi spurgte dem: Hvor ofte er du trat i slutningen af en typisk arbejdsdag pa kontor?

Inden forsgget startede, svarede 101 (28,5%) af kontormedarbejderne, at de var trette «Hver
dagy eller «Ganske ofte». Efter 6 uger med Backapp Smart (stol) og Backapp 360
balancebrat var antallet faldet til 61 (17,2%). Effekten var signifikant (tabel 1).

Som vi kan se i tabel 1 er de 18, der var treette "Hver dag" reduceret til 10. De 83 der var
traette "Ganske ofte" blev til 51. Sa antallet der var treette "Nu og da" steg fra 134 til 163. Og
de der var traette "Sjeldent" steg fra 98 til 109.

Tabel 1. Hvor ofte er du treet i slutningen af en typisk kontor dag?

For forsoget startede | Efter 6 uger med Backapp | Efter 6 uger — For forsoget startede
Antal Procent Antal Procent Antal

Aldrig 21 5,9 21 5,9 0

Sjeeldent 98 27,7 109 30,8 11

Nu og da 134 37,9 163 46 29

Ganske ofte 83 234 51 14,4 -32

Hver dag 18 5,1 10 2.8 -8

Total 354 100 354 100

p=0,014(signifikant)
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3 Hvad betyder resultaterne?

Treethed i slutningen af en typisk arbejdsdag er et problem for kontoransatte. Jo mere traet du
bliver, jo mindre far du gjort og antallet af fejl oges. Mere end hver fjerde kontormedarbejder
var tret ved slutningen af arbejdsdagen, «Hver dag» eller «Ganske ofte». S& kommer du traet
hjem og ligger dig p sofaen for at hvile dig. Resten af dagen forbliver ofte afslappet.

For at forhindre traethed i slutningen af arbejdsdagen er bevagelse vigtig. Nar du sidder
passivt i en stol hele dagen, bliver din krop brugt minimalt. Kun hovedet og armene er
nedvendige for at udfere kontorarbejde.

Pé Backapp Smart og Backapp 360 balancebretter treener du din krop, mens du sidder og stér
op. Du skal holde balancen. Med hele kroppen, nar man star pa Backapp 360 - og med
rygsojlen, nir man sidder pa Backapp Smart. Videnskabelig forskning viste, at
energiforbruget steg med 19 %, nar man sad pa Backapp Smart sammenlignet med at sidde i
en normal kontorstol og kigge pd skaermen (Synnott et al. 2017). Musklerne arbejder for at
opretholde balancen. S bliver du mere vagen.

Hvad koster det virksomheden, hvis 28,5 % af kontorpersonalet er treette efter en normal
arbejdsdag? En virksomhed med 354 kontoransatte med en gennemsnitslen plus
omkostninger pa 825.000 NOK betaler 83,325 millioner NOK om é&ret til de 101
medarbejdere, som er tratte ved slutningen af «hver arbejdsdag» eller «ganske ofte».

Er det muligt at oge kapaciteten med 10% for de 101 medarbejdere? Det vil betyde en
besparelse pa 8,333 millioner om aret minus omkostningerne ved at kebe Backapp-
produkterne. En engangsinvestering pa 3,2 millioner eller 0,64 millioner om aret (fordelt over
5 ar).
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