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Hvis fysisk aktivitet er sa sundt,
hvad skal vi sa med
ergonomien?

Karen Sggaard og Andreas Holtermann

SydDansk Universitet
Det Nationale Forskningscenter for Arbejdsmiljo

-
Sporgsmal vi skal forsgge at besvare

Nar fysisk aktivitet er sa godt for helbredet:

* Hvordan kan det veere at personer med hardt fysisk arbejde har
en generel forhgjet hyppighed af livsstilssygdomme?

* Giver det mening i et helbredsperspektiv stadig at forsgge at
reducere den fysiske arbejdsbelastning for mange jobgrupper?

* Bar vi opfordre personer med hardt fysisk arbejde til ogsa at
dyrke motion i sin fritid?

* Kan vi supplere med god og sund fysisk aktivitet for personer
med hardt fysisk arbejde 7.5 timer om dagen?




Fysisk aktivitet
Den "magiske” pille for godt helbred

* Hjerte-kar-sygdom (Lee 2001; Tanasescu 2002)
Cancer (Thune and Furberg 2001)

Type |l diabetes (Hu 1999)

Fedme (Shaw 2006)

Muskelskeletbesvaer (Andersen 2008)
Dgdelighed (Kujala 1998; Blair 1996)

* Etc...
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Ny forskning afliver tvivlen
om, at hardt fysisk arbejde
giver skader. Det kan lette
nedslidtes vej til erstatning.

THOMAS FLENSBURG
06 JENS PETER HOUE

Det koster at slaebe seks ton aviser

My forskning dokumen
terer en klar sammen-
hang mellem fern
former for fysisk hardt
arbejde og nedslidning
af ryg. nakke og skulder.
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Selv om meget hardt fysisk arbejde er
forsvundet, er der omkring 600.000 dan-
skere, som lofter, sleber eller trakker si
meget, at de iflge Det Nationale Forsk-
ningscenter for Arbejdsmilje (NFA) lober
stor risiko for at fa skader i muskler eller
skelet. De udsatte arbejder f.eks. som byg-
ningsarbejdere, tjenere, mekanikere, ren-
goringsfolk og slagteriarbejdere.

1disse fag kappes der mere end otte go-
de ir afkvinders arbejdsliv, fordi kroppen
giver kvaler. Og det er et gennemsnitstal,
si for nogle er det langt flere ar preeget af
smerter, legebesog, behandlinger mv.
For mand gar fem et halvt gode dr tabt.

Efter arelang debat om, hvor stor betyd-
ning hardt fysisk arbejde har for nedslid-
ning, har en international ekspertgruppe
nu en klar h
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Og dermed er tvivlen endelig ryddet afve-
jen, siger leder af ekspertgruppen, senior-
forsker Ole Olsen (NFA).

»Den her undersagelse er speciel, fordi
den har vzret s3 grundig og omfattende,
og fordi vi har sammenlignet 21 store
forskningsundersogelser, som peger pa,

at der en klar sammenhang mellem fy-
sisk harde arbejde og en reekke sygdom-
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»Det er mindre vigtigt for
postbudet og skraldemanden
med motion hver dag, end det
er for direkteren. Sundheds-
styrelsen anbefaler 10.000
skridt paen dag, sa hvis man
ikke gir nok pajobbet, ma
man kompensere i sin fritid,«
siger Bente Klarlund Peder-

Fysisk aktivitet — i arbejde

Sendagsavisen
7/22010
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B A MANGE SKRIDT TAGER VI I TIMEN

Fosthuc joyklender 3,269
Skralderand: 2,824
Mdelingsledsr i en grisestald: 2,060
Preaoeq iveggeshee: 1727

:E;ngsrhgsnsineli: 1.567 >
Sous o

Bagercheqedivnl: 1.29
Lagerekspedient: 1.272
Sabgsassisterti boghandek 1.248
Anlagsyalne: 1177
Ekspedient i tejourtik: 1.153
Politimend: 1.053
Sygeplejerska pi borneafdeling: 1.031
Operationseyneplojermy: 908
Treenende fysiacerapeut: T3
Folaskoldare; 713
Vielurinae (dyr) spgeplejerke. 70
Incretningskansulent: 527
agleerer pi udd.canter: 623
N2upp o

Jowirzlist: 446

Erhverv og hospitalsregistret Standardiseret
Hospitalsbehandlings-Ratio

Akut hj.inf./prolaps leend

17/69
80/73




darligt helbred?

Det ergonomiske paradoks
Hvis fysisk aktivitet er sa sundt, hvorfor har

arbejdere der er mest fysisk aktive i arbejde sa

Hvis fysisk aktivitet er sa sundt, vil gode ergonomiske
tiltag der reducerer de fysiske krav i arbejde dermed

oge (i stedet for reducere) risiko for sygdom?

r
Helbredseffekter af "uegnet”
fysisk aktivitet

To typer fysisk aktivitet:
+  Fysisk aktivitet udfert for at forbedre
praestationsevne og helbred
(fysisk aktivitet i fritiden)
»  Fysisk aktivitet udfart som del af et krav

(fysisk aktivitet i arbejde)

Johann Friedrich Struense 1738-

1772
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Bor maend med hgje fysiske krav i arbejde blive
anbefalet at veere fysisk aktive i fritiden?

“It is not appropriate to perform exercise if the body already
is exhausted from physical heavy work... itis therefore
more appropriate to rest than perform exercise...”

Struense 1757
“...workers already exceeding safe limits for energy
expenditure at work, additional aerobic exercise outside
work may cause more fatigue and overexertion ...”
Krause et al. 2007
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Effekter af fysisk aktivitet i arbejde og fritid pa
hjerte-kar-sygdom dadelighed
og
Bor maend med hgje fysiske krav i arbejde veere
fysisk aktive i fritiden og holde sig i god fysisk
form?

Origina/ article

Origina/ article

Scand J Work Environ Health 2009;35(6):466-474

The interplay between physical activity at work and during leisure time — risk of
ischemic heart disease and all-cause mortality in middle-aged Caucasian men

by Andreas Holtermann, PhD," Ole Steen Mortensen, PhD,"2 Hermann Burr, PhD, ' Karen Sogaard, PhD?*
Finn Gyntelberg, DMSc, ? Poul Suadicani, DMSc?

Hoktermann A, Mortensen 05, Burr H, Sogaard K, Gyntlberg F, Suadicani P The inerplay btwen physica activiy
atwork and during | K y

of
men. Scand.J Work Environ Health. 2009.35(6)466-474.
Objective Our aim was o

Methods male workers
aged 40-59 years: 7
Results 1 smen (11 c v-1236),
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Scand J Work Environ Health — online first

Physical demands at work, physical fitness, and 30-year ischaemic heart
disease and all-cause mortality in the Copenhagen Male Study

by Andreas Holtermann, PhD," Ole Steen Mortensen, PhD,"? Hermann Burr, PhD, Karen Sogaard, PhD,*

Finn Gyntelberg, DMSc.? Poul Suadicani, DMSc?
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Population og opfelgning

» Copenhagen Male Study

» 5249 mandlige arbejdstagere mellem 40-59 ar i
1970/1971

14 virksomheder i Kabenhavn (jernbanen, jord- og
betonarbejdere, militeeret, postvaesenet, toldere,
bankarbejdere og medicinalindustrien)

« 30 ars opfalgning pa dedelighed som falge af iskeemisk
hjertesygdom og dedelighed af alle arsager

Fysisk aktivitet i arbejde

 Er det Iegemliﬂe arbejde, De udferer af en sadan art, at De
regelmaessig kommer til at svede deraf?
I{(Oft‘e [3], nogle gange [2], sjaelden/aldrig[1]]
 Hvilken af nedennzevnte grupper mener De at tilhore?
« Gr.1 De sidder for det meste ned og gar ikke ret meget omkring pa
Deres arbejdsplads d[ 1 ]]
» @Gr.2De gar en hel del omkring pa Deres arbejdsplads uden at
skulle slaebe ,pé tunge ting [2]
» @Gr.3 De gar for det meste, og De ma ofte ga op at trapper og lofte
forskellige ting [3]
* Gr.4 De har tungt legemligt arbejde. De lofter tunge ting og
anstrenger Dem fysisk [3

* Score baseret pa de 2 spergsmal:
2 = lavfysisk aktivitet | arbejde
3& 4 =moderat fysisk aktivitet i arbejde
5& 6 = hojfysisk aktivitet i arbejde




Fysisk aktivitet i fritiden

* Hvilken af nedennavnte grupper mener De at tilhore?

« Gr.1 De sidder som regel og leeser, ser fiernsyn, gar i biografen og tilbringer for
det meste fritiden med stillesiddende sysler

» Gr.2 De garen tur, kerer lidt pa cykel, ellerer i legemlig aktivitet i mindst 4
timerom ugen. Eks lettere havearbejde, fritidsbyggeri, bordtennis, bowing

« Gr.3 De er aktiv idreetsudever, lober, svammer, spiller tennis eller badminton
dog i mindst 3 timer ugentlig. Udfarer De hyppigt tungt havearbejde, harer De
ogsa til i denne gruppe.

« Gr.4 De driver konkurranceidraet, enten svommer eller spiller fodbold, handbold
ellerlober lange distancer regelmaessigt flere gange om ugen

» Gruppe 3 og 4 blev slaet sammen i analyserne

Fysisk fitness

- Astrand’s cykeltest

 Pulsmaling ved forskellig belastning (100, 150 eller 200 W)
bestemt af alder, kropsvaegt og pulsen i de farste minutter af
testen

* Estimerer fysisk fitness (maksimal iltoptagelse, Vo,max) med
Astrand’s nomogram

» Stratificering af fysisk fitness (Vo,max):
* Lav: 15-26 mlO,/min/kg (n=892)
* Moderat: 27-38 mlO,/min/kg (n=3037)
* Hoj: 39-78 mlO,/min/kg (n=1014)




Risiko for dgdelighed som fglge af
iIskaemisk hjertesygdom

;: 2,5 4 Fysisk aktivitet i arbejde Fysisk aktivitet i fritiden
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og fysisk fitness
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Risiko for dgdelighed som fglge af
iIskaemisk hjertesygdom

I Loy fysisk aktivitet i fritiden
[ Imoderat fysisk aktivitet i fritiden
[ Hej fysisk aktivitet i fritiden
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n=234 n=870 n=132 n=414 n=1994 n=234 n=148 n=595 n=115
Lav fysisk aktivitet i arbejde Moderat fysisk aktivitet i arbejde  Hgj fysisk aktivitet i arbejde

Cox’s proportional hazards regression model kontrolleret for alder, BMI, systolisk blodtryk, diastolisk blodtryk,
diabetes (i behandling), hypertension (i behandling), alkoholforbrug, rygning, social klasse, fysisk aktivitet i arbejdet
eller fysisk fitness

Risiko for dgdelighed som fglge af
iskeemisk hjertesygdom

I | -y fysisk aktivitet i arbejde (n=838)
[ moderat fysisk aktivitet i arbejde (n=2916)
[ IHoj fysisk aktivitet i arbejde (n=983)

* % * * %%

5 3,5
2 30
3 251
S 1,5 T 1 T [ '|'
o ] 1
T 1,0
g ] T |
N 0,5
L] ]

0,0 -

n=242 n=468 n=128 n=755 n=1625 n=536 n=233 n=558 n=192
Lavt kondital Moderat kondital Hgjt kondital

Cox’s proportional hazards regression model kontrolleret for alder, BMI, systolisk blodtryk, diastolisk blodtryk,
diabetes (i behandling), hypertension (i behandling), alkoholforbrug, rygning, fysisk aktivitet i arbejdet eller
fysisk fitness

10



Hvad kan forklare de forskellige effekter af
fysisk aktiviteti fritid og arbejde?

* Intensitet

* Type

* Fysiologiske
responser
(ex. blodtryk)

= «Varighed

e Variation

7
Intensitet — eksempel fra rengoring

« Idraetsmedicinsk forskning har vist at det er ngdvendig med hgjere intensitet
end 60% af maksimal hjerterate for at ege konditallet

» Malinger viser at renggringsassistenter ved sygehuse i Danmark (n=21) gar
mere end 20.000 skridt per dag

« Alligevel har de ikke et hgjt kondital

70 7

T

<20% af HRR  20-30% af  30% - 40% af 40% - 50% af 50% - 60% af >60% af HRR
HRR HRR HRR HRR
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Distribution af
pulsreserven
(HRR) under
arbejde i procent af
den samlede
arbejdsdag uden
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Type af fysisk aktiviteti arbejde og akut

* Fransson m.fl. 2004

» Svenske meend og
kvinder mellem 45 og
70 ar

* Retrospektivt case
studie (n=1204 meend,
550 kvinder), kontrol
(1538 meend, 777
kvinder)

Odds Ratio (95% Cl)

Odds Ratio (95% CI)

hjerteinfarkt

[ISjeelden
Il Nogle gange
11 timefuge
[ 2-3 timer/uge
[ >3 timer/uge

[JIMeget let

| et
[ Moderat
I Anstreengende

Fysisk aktivitet i fritiden

Fysisk aktivitet i arbejde

[JSj=lden [ Meget let
I Nogle gange I | et
11 time/uge [ Moderat
[ 2-3 timer/uge [ Anstreengende
[ >3 timer/uge

2,0

15 Kvinder

Fysisk aktivitet i fritiden

Fysisk aktivitet i arbejde

Type fysisk aktiviteti arbejde og akut
hjerteinfarkt (Fransson m.fl. 2004)

HH

Maend

Odds Ratio (95% CI)
n

N

m

>50%

Siddende arbejde

Odds Ratio (95% Cl)
&

50%

<50% Nej Ja
Repetitivt Iaftearbejde

Nej Ja
Tung]t lpftearbejde

>50%

30 Kvinder
2,5

2,0

) Ml IJF
0,5

0,0

<50%

50% N Ja
Siddende arbejde Repetitivt Iaftearbejde

oj

Nejt Ja
Tungt Igftearbejde
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Fysiologiske responser (blodtryk)

* Forhgjet dagn-blodtryk er en steerk praediktor for dadelighed

(Hansen m.fl. 2007)

* Fysisk aktivitet i arbejde er meget steerkt korreleret med

ambulatorisk blodtryk

* Fysisk aktivitet over en hel arbejdsdag medferer derfor

sandsynligvis et forhgjet degn-blodtryk
* | modseetning, fysisk aktivitet i fritiden reducerer blodtrykket de

naeste 24 timer (Pescatello 2005)

SBP Change (mmHg)

Fysisk aktivitet og blodtryk
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Svar pa spergsmal

Hvordan kan det veere at personer med hardt fysisk
arbejde har en generel forhgjet hyppighed af
livsstilssygdomme?

Fysisk aktivitet i arbejde medfgrer ikke den samme helbreds-
eller kapacitetsopbyggende effekt som fysisk aktivitet i
fritiden, fordi den ikke ngdvendigvis har en karakteristik, der
forbedrer helbredet (type, intensitet, varighed, variation etc...)

Fysisk aktivitet i arbejdet medfarer hgj relativ belastning, hvis
medarbejderne ikke har den ngdvendige fysiske kapacitet

Fysisk aktivitet i arbejde, kan medfgre uhensigtsmaessige
fysiologisk responser, der er veldokumenterede risikofaktorer
forforringet helbred og forhgjet risiko fordedelighed
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Svar pa spergsmal

Giver det mening i et helbredsperspektiv at vi, for
jobgrupper med hgj fysisk aktivitet, stadig forseger
at reducere den fysiske arbejdsbelastning?

Hoje fysiske arbejdskrav er en dokumenteret risikofaktor for
forringet helbred

Det er derfor stadig aktuelt at reducere de fysiske krav i
arbejde der gger risikoen for forringet helbred (tunge loft, etc.)

Det er dog vigtig at vi ikke reducerer den fysiske aktivitet i
arbejde der ser ud til at vaere godt for helbredet (f ex gaende
arbejde for kvinder)
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Svar pa spergsmal

Hvorfor bar vi opfordre personer med hardt fysisk
arbejde til ogsa at dyrke motion i fritiden?

Fordi den fysiske aktivitet i arbejde ikke har samme positive
effekt pa helbred og fysisk kapacitet som fysisk aktivitet i
fritiden

Det ser ud til at vaere seaerligt vigtig for arbejdere med hardt
fysisk arbejde at lave fysisk aktivitet i fritiden, der sikrer en hgj
fysisk kapacitet.

Svar pa spergsmal
Kan vi for personer med hardt fysisk arbejde 7.5 timer
om dagen foresla god og sund fysisk aktivitet ?
Ja, men den gode fysiske aktivitet ma tilpasses til:

* De fysiske krav i arbejde
» Medarbejderens fysiske ressourcer og helbred

15
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Kon Kvinder Kvinder Meend Meend
Ek . Repetitivt arbejde Tunge loft, skub og traek Tunge loft, skub og traek Repetiivt arbejde
Sponering Moderat raf Hojkrat Hoj krat Moderat raf
Individuelle ressourcer Lav fysisk kapactet Lav fysisk kapaciet Lav fysisk kapacitet Lav fysisk kapactet
og helbredsprofi Muskelskeletbesver Overvazgt Overvaegt Muskelskeletbesver
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Institution KU AU SDU
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