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Hvis fysisk aktivitet er så sundt, 
hvad skal vi så med 

ergonomien?
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Spørgsmål vi skal forsøge at besvare

Når fysisk aktivitet er så godt for helbredet:

• Hvordan kan det være at personer med hårdt fysisk arbejde har 

en generel forhøjet hyppighed af livsstilssygdomme?

• Giver det mening i et helbredsperspektiv stadig at forsøge at 

reducere den fysiske arbejdsbelastning for mange jobgrupper?

• Bør vi opfordre personer med hårdt fysisk arbejde til også at 

dyrke motion i sin fritid?

• Kan vi supplere med god og sund fysisk aktivitet for personer 

med hårdt fysisk arbejde 7.5 timer om dagen? 
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Fysisk aktivitet
Den ”magiske” pille for godt helbred

• Hjerte-kar-sygdom (Lee 2001; Tanasescu 2002) 

• Cancer (Thune and Furberg 2001)

• Type II diabetes (Hu 1999)

• Fedme (Shaw 2006)  

• Muskelskeletbesvær (Andersen 2008)

• Dødelighed (Kujala 1998; Blair 1996) 

• Etc…
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Fysisk aktivitet – i arbejde
Søndagsavisen 
7/2 2010

Erhverv og hospitalsregistret Standardiseret 
Hospitalsbehandlings-Ratio

140 / 110

80 / 73

Akut hj.inf./prolaps lænd

102 / 90

41 / 64

17 / 69
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Det ergonomiske paradoks

Hvis fysisk aktivitet er så sundt, hvorfor har 

arbejdere der er mest fysisk aktive i arbejde så 

dårligt helbred?

Hvis fysisk aktivitet er så sundt, vil gode ergonomiske 

tiltag der reducerer de fysiske krav i arbejde dermed 

øge (i stedet for reducere) risiko for sygdom?

Johann Friedrich Struense 1738-

1772Helbredseffekter af ”uegnet” 
fysisk aktivitet

To typer fysisk aktivitet:

• Fysisk aktivitet udført for at forbedre 

præstationsevne og helbred                 

(fysisk aktivitet i fritiden)

• Fysisk aktivitet udført som del af et krav             

(fysisk aktivitet i arbejde)
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Bør mænd med høje fysiske krav i arbejde blive 
anbefalet at være fysisk aktive i fritiden?

“It is not appropriate to perform exercise if the body already 

is exhausted from physical heavy work… it is 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

Effekter af fysisk aktivitet i arbejde og fritid på 
hjerte-kar-sygdom dødelighed

og
Bør mænd med høje fysiske krav i arbejde være 
fysisk aktive i fritiden og holde sig i god fysisk 

form?
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Population og opfølgning

• Copenhagen Male Study
• 5249 mandlige arbejdstagere mellem 40-59 år i 

1970/1971
• 14 virksomheder i København (jernbanen, jord- og 

betonarbejdere, militæret, postvæsenet, toldere, 
bankarbejdere og medicinalindustrien)

• 30 års opfølgning på dødelighed som følge af iskæmisk 
hjertesygdom og dødelighed af alle årsager 

Fysisk aktivitet i arbejde

• Er det legemlige arbejde, De udfører af en sådan art, at De 
regelmæssig kommer til at svede deraf? 

[Ofte [3], nogle gange [2], sjælden/aldrig[1]] 
• Hvilken af nedennævnte grupper mener De at tilhøre?

• Gr.1 De sidder for det meste ned og går ikke ret meget omkring på 
Deres arbejdsplads [1]

• Gr.2 De går en hel del omkring på Deres arbejdsplads uden at 
skulle slæbe på tunge ting [2]

• Gr.3 De går for det meste, og De må ofte gå op at trapper og løfte 
forskellige ting [3]

• Gr.4 De har tungt legemligt arbejde. De løfter tunge ting og 
anstrenger Dem fysisk [3]    

• Score baseret på de 2 spørgsmål:
2 =  lav fysisk aktivitet i arbejde

3 & 4 = moderat fysisk aktivitet i arbejde
5 & 6    = høj fysisk aktivitet i arbejde
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• Hvilken af nedennævnte grupper mener De at tilhøre?

• Gr.1 De sidder som regel og læser, ser fjernsyn, går i biografen og tilbringer for 

det meste fritiden med stillesiddende sysler

• Gr.2 De går en tur, kører lidt på cykel, eller er i legemlig aktivitet i mindst 4 

timer om ugen. Eks lettere havearbejde, fritidsbyggeri, bordtennis, bowling

• Gr.3 De er aktiv idrætsudøver, løber, svømmer, spiller tennis eller badminton 

dog i mindst 3 timer ugentlig. Udfører De hyppigt tungt havearbejde, hører De 

også til i denne gruppe.

• Gr.4 De driver konkurranceidræt, enten svømmer eller spiller fodbold, håndbold 

eller løber lange distancer regelmæssigt flere gange om ugen    

•• Gruppe 3 og 4 blev slået sammen i analyserneGruppe 3 og 4 blev slået sammen i analyserne

Fysisk aktivitet i fritiden

Fysisk fitness

• Åstrand’s cykeltest

• Pulsmåling ved forskellig belastning (100, 150 eller 200 W) 

bestemt af alder, kropsvægt og pulsen i de første minutter af 

testen

• Estimerer fysisk fitness (maksimal iltoptagelse, Vo2max) med 

Åstrand’s nomogram

• Stratificering af fysisk fitness (Vo2max):

• Lav: 15-26 mlO2/min/kg (n=892)

• Moderat: 27-38 mlO2/min/kg (n=3037)

• Høj: 39-78 mlO2/min/kg (n=1014)
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Risiko for dødelighed som følge af 
iskæmisk hjertesygdom

Fysisk aktivitet på arbejde vs. fritid 
og fysisk fitness
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Risiko for dødelighed som følge af 
iskæmisk hjertesygdom

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 dødelighed som følge af 
iskæmisk hjertesygdom

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

• Intensitet

• Type

• Fysiologiske 

responser 

(ex. blodtryk)

• Varighed

• Variation

Intensitet – eksempel fra rengøring

• Idrætsmedicinsk forskning har vist at det er nødvendig med højere intensitet 

end 60% af maksimal hjerterate for at øge konditallet

• Målinger viser at rengøringsassistenter ved sygehuse i Danmark (n=21) går 

mere end 20.000 skridt per dag

• Alligevel har de ikke et højt kondital
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Type af fysisk aktivitet i arbejde og akut 
hjerteinfarkt

• Fransson m.fl. 2004

• Svenske mænd og 

kvinder mellem 45 og 

70 år

• Retrospektivt case 

studie (n=1204 mænd, 

550 kvinder), kontrol 

(1538 mænd, 777 

kvinder)

Mænd

Kvinder

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

Mænd

Kvinder
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Fysiologiske responser (blodtryk)

• Forhøjet døgn-blodtryk er en stærk prædiktor for dødelighed 

(Hansen m.fl. 2007) 

• Fysisk aktivitet i arbejde er meget stærkt korreleret med 

ambulatorisk blodtryk

• Fysisk aktivitet over en hel arbejdsdag medfører derfor 

sandsynligvis et forhøjet døgn-blodtryk

• I modsætning, fysisk aktivitet i fritiden reducerer blodtrykket de 

næste 24 timer (Pescatello 2005)

Fysisk aktivitet og blodtryk
(Eicher et al 2010)
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Svar på spørgsmål
Hvordan kan det være at personer med hårdt fysisk 

arbejde har en generel forhøjet hyppighed af 
livsstilssygdomme?

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

Fysisk aktivitet i arbejdet medfører høj relativ belastning, hvis 
medarbejderne ikke har den nødvendige fysiske kapacitet

Fysisk aktivitet i arbejde, kan medføre uhensigtsmæssige 
fysiologisk responser, der er veldokumenterede risikofaktorer  
for forringet helbred og forhøjet risiko for dødelighed

Svar på spørgsmål
Giver det mening i et helbredsperspektiv at vi, for 

jobgrupper med høj fysisk aktivitet, stadig forsøger 
at reducere den fysiske arbejdsbelastning?

Høje fysiske arbejdskrav er en dokumenteret risikofaktor for 
forringet helbred

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

Det er dog vigtig at vi ikke reducerer den fysiske aktivitet i 
arbejde der ser ud til at være godt for helbredet (f ex gående 
arbejde for kvinder)
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Svar på spørgsmål

Hvorfor bør vi opfordre personer med hårdt fysisk 
arbejde til også at dyrke motion i fritiden? 

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

Det ser ud til at være særligt vigtig for arbejdere med hårdt 
fysisk arbejde at lave fysisk aktivitet i fritiden, der sikrer en høj 
fysisk kapacitet.

Svar på spørgsmål

Kan vi for personer med hårdt fysisk arbejde 7.5 timer 
om dagen foreslå  god og sund fysisk aktivitet ?

Ja, men den gode fysiske aktivitet må tilpasses til:

• De fysiske krav i arbejde
• Medarbejderens fysiske ressourcer og helbred
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