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Fysisk traning hjalper mot belastningsbesvar

Hjartinfarkt, stroke, diabetes och hogt blodtryck kan minskas med regelbunden motion och fysisk tréning, enligt tidigare forskning.
Nu visar en rapport en koppling mellan fysisk tréning och minskade besvar i leder och muskler.

— Aven om viinte har en entydig bild, s& visar de flesta studier att tréning minskar risken fér belastningsbesvir, séger Eleonor Fransson, forskare vid
Halsohdgskolan i Jonkdping som tilsammans med Sofi Fristedt st&r bakom den kunskapssammanstélining som Arbetsmiliéverket bestélt.

Besvar i kroppsdelar sdsom lkindryggen, armar och nacke leder dels til htga kostnader for sjukskrivningar, dels produktionsbortfall och smarta for
den drabbade individen.

Sjukdomar och besvar i leder och muskler ar tilsammans med psykiska sjukdomar den vanligaste orsaken till sjukskrivningar léngre én tv& veckor
hos bade kvinnor och méan i Sverige. Sjukdomar och besvar i leder och muskler star dven for en stor andel av sjukskrivningar som varar tva
ménader eler lingre.

Maskinoperatotrer, byggarbetare och omsorgspersonal sarskilt utsatta

Arbetare drabbas oftare an tjansteman av arbetsrelaterade belastningsbesvar.

— Tunga lyft och krdvande arbetsstalningar &r sarskit riskabla. Men repetitiva rorelser ar ocksa en kdnd riskfaktor bakom besvér frén
rérelseorganen, sager Elenor Fransson.

Process- och maskinoperat6rsarbetare &r exempel pd grupper som ofta drabbas av belastningsbesvar. Andra utsatta yrkesgrupper &r arbetare
inom bygg och anldggning, jord- och skogsbruk, service, omsorg och forsaljning.

Trana tvd och en halv timme i veckan

— De generella rekommendationerna vad géller fysisk aktivitet och traning for att behdla eller forbattra hdlsan &r att man bor utféra antingen
maéttligt fysiskt anstréngande aktiviteter under tvd och en halv timme i veckan eller mer hdgintensiv fysisk aktivitet en timme och en kvart i veckan,
sager Eleonor Fransson.

Det basta &r att sprida aktiviteten 6ver hela veckan. Varje pass bér vara i minst tio minuter.
Andra rekommendationer &r att muskelstdrkande aktiviteter bor utféras minst tvd gdnger per vecka for de flesta av kroppens stora muskelgrupper.
Langvarigt stilasittande bér undvikas.

For att forebygga arbetsrelaterade belastningsbesvar har traning pa arbetstid visat sig gynnsamt i flera studier. For att fa god effekt av traning ar
det dock ocksa viktigt att se til att det finns til-ackligt med tid for terhdmtning. Fortsatt arbetsmiljiarbete fér att minska ogynnsamma
arbetsstaliningar &r ocksa av storsta vikt.

Mest arbetsrelaterade kroppsliga besvar har kvinnor, enligt Arbetsmiljoverkets rapport “Arbetsorsakade besvar 2014”, Kvinnor ar dven oftare
sjukskrivha &n man pé grund av dessa besvér, framfor allt i nacke, armar, ben och fotter. Inom vissa yrken ar det ménnen som har mer
kndproblem an kvinnorna.

Rapporten gér dock inte in pd viken sorts trdning som &r bést, for viken yrkesgrupp eler for viket kén. Har beh6vs mer forskning, enligt
rapportforfattarna
For presentation av rapporten och det fimade seminariet.
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