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TRZANING FAR SYGEMELDTE | ARBEJDE

Forskning viser, at sygemeldte med smerter i ryg og
overkrop kommer langt hurtigere i arbejde, hvis de
deltager i malrettet treening.

Smerter i leenden og nakken er de to mest alminde-
lige arsager til, at danskerne er ngdt til at syge-
melde sig fra deres arbejde. Smerterne og de
mange sygedage er et problem for den enkelte,” og
de koster arbejdsgivere og samfundet dyrt.

Forskning, der er gennemfgart pa Institut for Idraet
og Biomekanik pa Syddansk Universitet, viser, at tre
timers treening om ugen bidrager til, at markant
flere sygemeldte vender tilbage til arbejde. Delta-
gerne oplevede samtidig feerre smerter, som falge
af treeningen.”

Forsgget

Forskningen bygger pa et forsag i Senderborg
Kommune. | forsgget deltog 140 personer, der var
sygemeldt pa grund af smerter i ryggen, nakken,
skuldre, arme eller haender. Deltagerne havde vaeret
sygemeldt i op til ni uger forud for forsgget.

Alle deltagerne i forsgget havde indledningsvist en
personlig samtale med en sundhedsvejleder om
livsstil, motivation og sundhed.

Herefter blev deltagerne fordelt i tre sammenligne-
lige grupper: Den ene gruppe deltog i malrettet fy-
sisk treening, den anden gruppe modtog undervis-
ning i smertehandtering, og den sidste gruppe

modtog blot den almindelige indsats i kommunen.

Den fysiske traening bestod af et ti-ugers forlgb
med tre ugentlige treeningspas a 50 minutter.

Traeningspassene indeholdt bade konditions- og
styrketraening. Traeningen blev superviseret af fysio-
terapeuter, der tilpassede traeningsprogrammer og
sikrede progression i deltagernes treening.

Figur 1 Andel i arbejde tre maneder efter indsatsens start
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Malrettet fysisk trazning Smertehandtering Almindelig indsats

Undervisningen i smertehandtering bestod af en
ugentlig workshop med en varighed pa 2,5 timer i
seks uger. Disse workshops indeholdt blandt andet
undervisning i teknikker til at handtere treethed,
darlig s@vn, fornuftig medicinering, kost samt kom-
munikation med omverdenen. Malet med undervis-
ningen var at give deltagerne redskaber til at veere
aktive og fremme deres egen sundhed.”

Traeningen virker

Forsagget viser, at malrettet fysisk treening har en
signifikant effekt pa deltagernes mulighed for at
vende tilbage til arbejdet, jf. figur 1.

Tre maneder efter indsatsen var pabegyndt, var 50
procent af deltagerne i den malrettede traening
vendt tilbage til arbejde. Det samme gjorde sig
gaeldende for 47 procent af de, der havde modta-
get undervisning i smertehandtering og 36 procent
af de deltagere, der ikke fik en indsats i forsgget.

Forsgget tyder altsa pa, at undervisning i smerte-
handtering ogséa har en gavnlig effekt i forhold til
den almindelige indsats. Forskellen i effekt er imid-
lertid ikke statistisk signifikant. Det vil sige, at for-
skellen i effekt mellem undervisning i smertehand-
tering og almindelig indsats kan veere tilfaeldig.
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Et nok sa vigtigt resultat af forsgget var, at de syge-
meldte, der deltog i den malrettede fysiske traening
oplevede signifikant feerre smerter ved opfalgnin-
gen tre maneder efter indsatsen blev iveerksat. Det
var ikke tilfaeldet for deltagerne i de @vrige grupper.

Fortszet traeningen

Det er veldokumenteret, at malrettet fysisk traening
giver gget muskelstyrke, @ger den funktionelle ka-
pacitet og reducerer eventuelle smerteproblematik-
ker. Det er ligesa velkendt, at treening som hoved-
regel kun har en effekt, sa la&enge den bliver vedli-
geholdt. Traening er, sa at sige, en medicin, der kun
virker, sa la&enge man tager den.

Deltagerne i forsgget i Senderborg Kommune trae-
nede sammen i ti uger. Selvom flere gav udtryk for,
at de pa egen krop havde erfaret, at fysisk aktivitet
kan deempe smerterne, er det kun fa deltagere, der
er fortsat med at treene pa egen hand.”

Derfor er det ikke overraskende, at forskellen mel-
lem de tre grupper forsvinder, nar man ser pa deres
situation otte maneder efter, at traeningsindsatsen
stoppede. Pa det tidspunkt var henholdsvis 61 pro-
cent af gruppen, der havde deltaget i malrettet tree-
ning, 60 procent af gruppen, der havde deltaget i
smertehandteringsundervisning og 64 procent af
de, der ikke havde modtaget en indsats vendt til-
bage i arbejde.”

i Sundhedsstyrelsen (2015), Sygdomsbyrden i Danmark.

i Se fx Andersen et al. "Here We're All in the Same Boat” - a Qualitative
Study of Group Based Rehabilitation for Sick-Listed Citizens with Chronic
Pain, Scandinavian Journal of Psychology, 2014, hvor deltagere i forsg-
get forteeller om de personlige omkostninger ved at veere sygemeldt
pa grund af smerter i beveegeapparatet.

it Andersen, et al. Efficacy of Tailored Physical Activity or Chronic Pain
Self-Management Programme on return to work for sick-listed citizens: A

DANSKE FYSIOTERAPEUTER HOLMBLADSGADE 70

Ph.d. og lektor ved Institut for Idraet og Biomekanik
ved Syddansk Universitet, Lotte Nygaard Andersen,
der stod i spidsen for forsgget, peger da ogsa p3, at
man bgr undersgge naermere, hvordan traenings-
indsatsen kan fa en langvarig effekt:

"Hvis vi skal styrke traeningens effekt, ma vi indrette
indsatsen, sa deltagerne fortseetter med at veere fy-
sisk aktive efter indsatsen er afsluttet,” siger hun.

Stort potentiale i fysioterapi

Danske Fysioterapeuter har de seneste ar sat fokus
pa, hvordan fysioterapeuter bidrager i kommuner-
nes indsats for at fa sygemeldte eller kontant-
hjaelpsmodtagere tilbage i arbejde. Foreningen har
senest gennemfart en raekke regionale temamgader,
hvor fysioterapeuter, som arbejder i beskeeftigel-
sesindsatsen har delt deres erfaringer.

Tina Lambrecht, der er formand i Danske Fysiotera-
peuter, gleeder sig over, at forskningsresultaterne
peger i samme retning som erfaringerne:

"De fysioterapeuter, som arbejder i beskaeftigelses-
indsatsen, forteeller os, at de oplever, at traeningen
nytter. Og med disse forskningsresultater in mente,
kan jeg kun opfordre kommunerne til, i endnu hg-
jere grad end i dag, at tilbyde malrettet fysisk tree-
ning til deres borgere. Det virker ikke kun pa bor-
gernes beskaeftigelse, men ogsa pa deres livskvali-
tet,” siger hun.

3-month randomised controlled trial, Scandinavian Journal of Public
Health, 2015.

v Andersen, et al. Longer term follow-up of the effects of tailored physi-
cal activity or chronic pain self-management programme on return-to-
work: a randomized controlled trial, Journal of Rehabilitation Medicine,
2016.
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