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TRZANING SKAL IND PA ARBEJDSPLADSEN

Forskningsresultat pd forskningsresultat viser, at
treening pa arbejdspladsen oger den fysiske og
mentale velveere og scenker sygefraveeret. Tiden
er inde til at udbrede konceptet, mener forsker.

Af politisk konsulent René Andreasen

Sygeplejersker og kontormedarbejdere har dyrket
konditions- og styrketraening, og slagterimedarbej-
dere har deltaget i gruppebaseret hgjintens styrke-
treening. Alt sammen i videnskabens tjeneste. Og
deres egen, naturligvis.

Medarbejderne er blevet sat i sving af forskere, der
ville vide, om det nytter, at medarbejderne treener i
arbejdstiden. Og uanset faggruppe og treenings-
form har det haft veesentlige og positive virkninger.
Pa medarbejdernes kondition, fysiske styrke, deres
mentale helbred og deres sygefraveer.

Forskning har flere gange vist, at treening i arbejds-
tiden kan have gavnlige effekter." Nu viser tre nyere
studier, at det altsa ogsa geelder sygeplejersker
samt medarbejdere pa slagterier og kontorer.

Superviseret traening for sygeplejersker
Sygeplejersker dgjer ofte med smerter. Ikke mindst
i lenden. Derudover har mange sygeplejersker
aften- og natarbejde, hvilket @get risikoen for over-
vaegt og depression. Et japansk forskerhold satte
sig derfor for at undersgge, om superviseret tree-
ning i arbejdstiden gavner sygeplejersker.”

Deltagerne i forsgget treenede to gange om ugen i
12 uger. Traeningen bestod af en kombination af
styrke- og konditionstraening og foregik under su-
pervision. Resultatet var, at deltagerne oplevede en
signifikant forbedring af deres muskelstyrke, humgar
og visse biokemiske parametre. I forsgget lod man
en tilsvarende gruppe sygeplejersker traene alene.
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Gruppen oplevede ogsa positive effekter af traenin-
gen, men slet ikke i samme omfang som gruppen,
der havde mulighed for at fa rad og vejledning un-
der treeningen.

Fzelles styrketraening pa slagteri

Det er slidsomt at arbejde pa et slagteri, og mange
slagteriarbejdere har smerter i arme og skuldre.
Ikke mindst pa grund af de mange gentagne bevee-
gelser. Traening i arbejdstiden gavner ogsa dem.
Det viser et nyere forsagg pa to starre danske slag-
terier, hvor 66 slagteriarbejdere blev delt op i to
lige store grupper.

Den ene gruppe deltog i et 10 uger langt styrke-
treeningsprogram, mens den anden gruppe funge-
rede som kontrolgruppe og derfor ikke modtog en
indsats som led i forsgget." Styrketraeningen fore-
gik tre gange om ugen under kyndig vejledning.
Treeningen varede 10 minutter og var hgjintensiv.

Forskerne bag forsgget fandt efterfalgende, at del-
tagerne i styrketraeningen oplevede et lgft i deres
arbejdsevne, en forbedret muskelstyrke og faerre
smerter i skulder, albue og handled." Derudover
havde styrketraeningen lgftet det sociale klima pa
arbejdspladsen og medarbejdernes energiniveau.
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Hgjintens traening pa kontoret

Mens sygeplejersker og slagteriarbejdere har fysisk
kraevende jobs, har kontormedarbejdere stillesid-
dende arbejde. Det er bestemt heller ikke ufarligt.

Forskere pa SDU har derfor undersggt, om treening
ogsa gavner kontormedarbejdere." I forsgget ind-
gik 193 kontormedarbejdere, som deltog i en times
individuelt tilpasset og superviseret konditions- og
styrketraeening om ugen i et helt ar. De blev samti-
dig opfordret til at veere fysisk aktive i fritiden i
mindst 3 timer i ugens lgb. I forsgget deltog ogsa
194 andre kontormedarbejdere, som fungerede
som kontrolgruppe og som derfor ikke modtog en
indsats som led i forsgget.

Forsgget viste, at der blandt alle, der treenede, var
en signifikant forbedring pa kondition og muskel-
styrke. De, der deltog i mere end 70 procent af trae-
ningssessionerne, oplevede endnu bedre resultater
pa kondition og muskelstyrke, ligesom de havde
feerre smerter i nakken, var mere produktive og
havde mindre sygefraveer.

Tid til handling

Traening pa arbejdspladsen har altsa en raekke
gavnlige effekter pa medarbejdernes fysiske og
psykiske velveere og pa det sociale miljg. Udover
disse umiddelbare resultater af traeningen er det
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veerd at minde om, at fysisk aktivitet er en hjgrne-
sten i den primaere og sekundeere forebyggelse af
mange kroniske sygdomme."!

Tina Dalager, der er ph.d.-studerende ved Institut
for Idreet og Biomekanik og en af forskerne bag
forsgget med traening blandt kontormedarbejdere,
peger da ogsa pa, at det er pa tide at handle pa
den veldokumenterede viden om veerdien af tree-
ning pa arbejdspladsen:

"Vores og mange andre forskeres resultater viser, at
treening pa arbejdspladsen virker. Problemet er, at
vi ikke formar at fa alle med. Derfor er tiden inde til
at involvere arbejdspladsen pa et organisatorisk
plan, sa treeningen kan udbredes i starre skala og
omfatte alle medarbejdere,” siger hun.

Danske Fysioterapeuters formand Tina Lambrecht
er enig i ambitionen:

"Forskningen efterlader ingen tvivl om, at malrettet
og individuelt tilpasset treening pa arbejdspladsen
er et vigtigt og oplagt redskab til at lafte dansker-
nes sundhedstilstand. Det er bade til gavn for dem
selv og for deres arbejdsgivere. Derfor kan jeg kun
opfordre arbejdsgivere og lenmodtagere til at ga i
gang med at traene pa arbejdspladsen,” siger hun.

Vi Studiet har givet anledning til felgende tre artikler: Dalager et al. (2017), Intelli-
gent Physical Exercise Training in a Workplace Setting improves Muscle Strength
and Musculoskeletal pain, BioMed Research International, 2017, Dalager et al
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teeism and absenteeism among office workers, Journal of occupational and envi-
ronmental health, 2017.
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