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Om undersokningen

Understkningen genomférdes av Akavia. Resultaten
ar representativa for Akavias medlemmar.

Fragorna stélldes till en panel av 3 972 medlemmar
genom en webbenkét under hosten 2022.

Svarsfrekvensen var 41 procent och resultaten ar
vagda utifran kon, alder, arbetsmarknadssektor och
profession.

Malgruppen ar ekonomer, jurister, samhallsvetare,
it-akademiker, personalvetare och kommunikatorer.

AKAVIA



Resultatet | korthet

33 procent har fatt fysiska besvar av langvarigt
stillasittande.

41 procent upplever att deras arbetsgivare inte
framjar rorelse pa arbetstid.

92 procent svarar att de hade utnyttjat en frisk-
vardstimme om arbetsgivaren erbjod en sadan.




Resultat fran undersokningen
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Sammanfattning

Stillasittande arbete har blivit allt vanligare och manga arbets
utfors idag sittandes. Det nya hybrida arbetslivet har medfort
fler arbetar pa distans i nagon utstrackning. Det 6kar dels beh
kunskap om arbetsstéllningar och arbetsrorelser, dels om ar
situation och arbetstid.

Det ar varje enskild individs ansvar att valja hdlsosamma
minimera sitt stillasittande. Det flexibla arbetslivet har gjort

styra 6ver sin H ilket aven medfort en storre




Sammanfattning

Samtidigt finns ett kunskapsbehov om det langvariga stilla-
sittandets konsekvenser och de uppenbara férdelarna med fysisk
aktivitet. Det finns stora mojligheter for bade arbetsgivare och
arbetstagare att skapa ett nytt arbetsliv dar varje medarbetare |
dialog med sin arbetsgivare och med hansyn till verksamheten
kan skapa ett flexibelt arbetsliv som alla vinner pa.

Fordelarna med flexibilitet och mojligheten att arbeta pa distans
ar positiv men vi vet fortfarande lite om riskerna.

Resultaten i den har undersokningen pekar pa ett behov av att i
hogre grad inkludera rorelse i dialogen mellan medarbetare och
chefer for att undvika langvarigt stillasittande, ndgot som &r extra
betydelsefullt vid distansarbete. Detta i och med att ett flertal av
de naturliga rorelsemomenten som man far genom att pendla till
jobbet, ga i trappor eller genom att byta métesrum kan férsvinna.

Det &r orovackande att s manga upplever fysiska besvar som
en konsekvens av sitt stillasittande och att sa fa upplever att
deras arbetsgivare framjar rorelse pa arbetstid. | det nya flexibla
arbetslivet ar det viktigt att arbetsgivare i hogre grad erbjuder
individanpassat stod utifran individens 6nskemal for att framja
langsiktigt hallbara rorelsevanor.

Gar det exempelvis att inkludera staende eller fysisk aktivitet i delar av
arbetet eller infora gaende moten dar det ar mojligt? All rérelse ar viktig
och genom att exempelvis infora korta rorelsepauser kan fysiska besvar
och langtidssjukskrivningar forebyggas och undvikas.

Arbetsgivare som inte arbetar aktivt for att motivera sina anstallda till att
ta rorelsepauser eller att vara fysiskt aktiva pa eller utanfor arbetstid bor
se Over sina rutiner for att i hogre grad inkludera rorelse som en del av
den fysiska arbetsmiljén samt i den regelbundna dialogen mellan cheft
och medarbetare. Inte minst genom for att astadkomma de direkta
effekter som fysisk aktivitet och rorelsepauser har pa koncentration och
arbetsminne men aven pa de uppenbara langsiktiga halsoférdelarna.



Sammanfattningsvis finns det ett stort behov av att kunskap kring
rérelse och fysisk aktivitet sprids. Oavsett om arbetsgivaren framjar
rérelse och ger sina medarbetare goda forutséattningar till halsosamma
vanor ligger det slutliga ansvaret hos individen. Da &r det viktigt att det
finns tillracklig tillganglig kunskap om férdelarna med en god fysisk
halsa och variation i arbetslivet.
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Langvarigt stillasittande i arbetslivet

Manga arbetsuppgifter utfors idag sittande och perioderna av stillasittande utan avbrott kan bli IJanga. Det langvariga
stillasittande arbetet uppges vara en av de vanligaste orsakerna till arbetsrelaterade besvar enligt Arbetsmiljéverket.
Stillasittandet 6kar bland annat risken for hjart-karlsjukdomar, typ 2-diabetes och 6vervikt/fetma. Dessutom finns det
ett samband mellan stillasittande och depression/angest.

Enligt Folkhalsomyndigheten bor vuxna begransa tiden som de sitter stilla och ta korta regelbundna rorelsepauser.
Betydelsen av att begransa langvarigt sittande betonas aven av WHO i deras rekommendationer for fysisk aktivitet.
De pekar pa att all rorelse &ar viktig och att aven korta rérelsepauser kan minska de halsorisker som ett langvarigt
stillasittande medfor.

De direkta effekterna av att infora lattare rorelsepauser ar att arbetsminnet, humoret och koncentrationen gynnas
men genom att infora korta rorelsepauser minskar aven langtidssjukskrivningarna har forskningen visat. Det pekar
pa att arbetsgivare och medarbetare genom att infora korta rérelsepauser och varierade arbetsstallningar i sitt arbete
kan gynnas langsiktigt.




Under 2021 genomférde Arbetsmiljoverket en granskning av nara 1400
arbetsplatser. Ungefar halften av de inspekterade arbetsplatserna fick
krav pa att atgarda brister i sitt arbetsmiljoarbete. Framférallt handlade
kraven om att arbetsgivaren i otillracklig utstrackning undersokt arbets-
ergonomiska risker i samband med stillasittande arbete.
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Tre av tio upplever fysiska besvar

Den har undersdkningen visar att ungefar var fjarde sitter 10-15 timmar ett
normalt dygn och att var tionde sitter sa gott som hela dagen. Samtidigt
upplever fyra av tio att deras arbetsgivare inte framjar rorelse pa arbetstid.

Ungefar tre av tio har fatt fysiska besvar till foljd av langvarigt stillasittande.
| frisvaren beskriver manga besvar med axlar, nacke och ryggont men &ven
viktuppgangar till foljd av stillasittande.

Vi kan aven konstatera att kommunikatorer i hégre grad an ovriga
professioner upplever fysiska besvar till féljd av langvarigt stillasittande.

De senaste aren har arbetslivet blivit allt mer flexibelt inte minst till féljd av
pandemin. Det mesta pekar pa att den utvecklingen ar har for att stanna
och att de flesta kommer att arbeta pa distans i nagon utstrackning. Vid
distansarbete har arbetsgivaren det fulla arbetsmiljoansvaret. Att det finns
en regelbunden dialog mellan chefer och medarbetare om arbetsbelastning,
stress och granssattning mellan arbete och fritid ar darfor mycket viktigt.

| den dialogen ar det aven viktigt att rorelsepauser och hemarbetssituation
diskuteras for att undvika onddigt tréttande belastningar och 6ka valmaende.
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Ett flertal av Akavias undersokningar har pekat pa hur det hybrida och
flexibla arbetslivet inneburit stora majligheter bade for medarbetare
och chefer. En blandning av arbete hemifran och kontoret har visat sig
minska stress och ¢ka forutsattningarna for aterhamtning.

Vi kan se att de som arbetat ungefar lika mycket hemifran som pa
kontoret i hégre grad utovat fysiskt anstrangande aktiviteter &n de
som arbetat mestadels pa distans. Det mesta pekar pa att det med
sma medel, som exempelvis 6kad kunskap om stillasittandets
konsekvenser, gar att skapa ett langsiktigt hallbart flexibelt arbetsliv.
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Av din vakna tid, hur mycket sitter du under ett
normalt dygn (arbetsdag)?

J I I I 0% 1/

S& gott som hela dagen 10-15dagar ~ 7-9timmar  4-6 timmar 1-3 timmar Aldrig Vet gj

Akavias rapport "Rérelse pa arbetstid” / AKAVIA



Har du fatt fysiska besvar av for mycket
stillasittande?

Vet g

Ja

Akavias rapport "Rérelse pa arbetstid” / AKAVIA



Upplever du att din arbetsgivare framjar rorelse
pa arbetstid?

Ja, vi har infort gadende moéten Ja, vi uppmanas att ta korta ~ Ja, vi har redskap sdsom  Ja, vi erbjuds friskvardstimme Ja, annat Nej
nar det ar mojligt rérelsepauser skrivbordscykel och pilates-

boll utplacerade pa kontoret
Akavias rapport "Rérelse pa arbetstid” / AKAVIA




Enllgt Folk Isomyndlghetenbor alla vuxna fran 18 ar och uppat vara fx,sls C*
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Fysisk aktivitet

Fortsattning

Undersokningen visar att ungefar halften ror sig for lite. De grupper som ar mest oroande ar de som svarar att de ror
sig mindre an 30 minuter per vecka eller inte alls. Resultaten pekar dven pa att de som arbetar pa distans fyra ew
eller mer utvar farre hdgintensiva aktiviteter per vecka &n de som arbetat mer pa kontoret. .

Ungefar sju av tio svarar att de har mojlighet till att trana pa arbetstid och att fyra av tio svarar att deras arbetsgivare
erbjuder friskvardstimme. Samtidigt beskriver manga att &ven om de har mojligheten att trana pa arbetstid inte har tid
att utnyttja den till f6ljd av hdg arbetsbelastning och tidsbri

Totalt 92 procent svarar att de hade utnyttjat en frisk

ds . betsgivaren
att friskvardstimme &r en attraktiv férman och att manga hade ! | 3



Fordelarna med fysisk aktivitet & manga bade for medarbetare och
arbetsgivare. Inte minst genom de direkta effekter som fysisk aktivitet
och rorelsepauser har pa koncentration och arbetsminne men aven pa
de uppenbara hélsofdrdelarna.
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Hur mycket tid agnar du en vanlig vecka at
vardagsmotion till exempel promenader eller
tradgardsarbete?

0 minuter/ingen tid 30-89 minuter 90-149 minuter 150-299 minuter 300 minuter Vet ej

Akavias rapport "Rérelse pa arbetstid” AKAVIA



Hur mycket tid &gnar du en vanlig vecka at fysisk
aktivitet som far dig att bli andfadd, till exempel
lopning, styrketraning eller bollsport?

il

0 minuter/ingen tid 30-59 minuter 60-89 minuter 90-119 minuter 120 minuter eller me Vet g]

Akavias rapport "Rérelse pa arbetstid” AKAVIA



Har du mojlighet att trdna pa arbetstid?

I

Ja, néar jag vill Ja, men bara pa lunchen Ja, annan tid Ja, men min tid racker inte till for det Vet ej

Akavias rapport "Rérelse pa arbetstid” / AKAVIA



Erbjuder din arbetsgivare friskvardstimme?

1%
P
Ja, mindre an 1 timme Ja, 1timme pervecka Ja, 2timmar per vecka Ja, 3 timmar per vecka Ja, annat Vet ]
per vecka eller mer

Akavias rapport "Rérelse pa arbetstid” / AKAVIA



Akavia tycker:

) Det behdvs en 6kad kunskap om det langvariga stillasittandets konsekvenser och fordelarna med halsosamma vanor for att pa sa satt
skapa ett langsiktigt och hallbart flexibelt arbetsliv.

) Arbetsgivare, dar det ar mojligt, bor anpassa sin verksamhet for att framja fysisk aktivitet for att pa sa satt férebygga belastningsskador
till féljd av langvarigt stillasittande.

) Arbetsplatser bor erbjuda anpassad individuell vagledning for hur goda och hallbara rérelsevanor kan skapas och bibehallas.

) Att det systematiska arbetsmiljoarbetet pa enskilda arbetsplatser i hogre grad bor handla om att begransa langvarigt stillasittande.

) Att chefer i sin regelbundna dialog med medarbetare aven bor lyfta vikten av rorelse och variation i arbetslivet for att undvika onddigt

trottande belastningar.

> Infér gaende moten eller korta rorelsepauser dar det ar mojligt.






Fackforbundet Akavia

Akavia ar fackforbundet for ekonomer, jurister, samhalls-
vetare, it-akademiker, personalvetare och kommunikatorer.

Vi samlar 130 000 medlemmar, vilket gor oss till ett av de
stdrsta forbunden inom Saco.

Akavia ar partipolitiskt obundet och arbetar for ett hallbart
yrkesliv med hogt valbefinnande.

Nybrogatan 30 AKAVIA
| . b o / |



Har kan du l&asa fler av Akavias rapporter om det framtida arbetslivet:

>

)

Det nya arbetslivet

Hybridarbete — stress, aterhdmtning och balans

Hybridarbete — chefer och unga medarbetare

Mojlighet till distansarbete avgdrande vid jobbsdkande

Flexibla arbetslivet - en kvinnofalla?

AKAVIA


https://www.akavia.se/siteassets/01-gemensamt/trycksaker-och-broschyrer/det-nya-arbetslivet-akavia-2021.pdf
https://www.akavia.se/siteassets/01-gemensamt/trycksaker-och-broschyrer/hybridarbete---stress-aterhamtning-och-balans.pdf
https://www.akavia.se/siteassets/01-gemensamt/trycksaker-och-broschyrer/hybridarbete---chefer-och-unga-medarbetare.pdf
https://www.akavia.se/siteassets/01-gemensamt/trycksaker-och-broschyrer/rapport-distansarbete.pdf
https://www.akavia.se/siteassets/01-gemensamt/trycksaker-och-broschyrer/flexibla-arbetslivet---en-kvinnofalla.pdf

-----

' N R

Patrik Nilsson, samhallspolitisk chef Torbjorn Askman, pressansvarig

patrik.nilsson@akavia.se torbjorn.askman@akavia.se
Twitter @hpvnilsson 070-266 27 69

070-665 29 05
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Tack!
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