Rapport fran Falck Previa

Stillasittande i
arbetslivet 2022

En kartlaggning baserad pa 34 000 medarbetare och chefer

utifran halso- och arbetsmiljoprofiler genomférda under 2022.
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Om rapporten Stillasittande i arbetslivet 2022

| en stor halso- och arbetsmiljokartlaggning baserad pa éver 34 000 medarbetare 6ver hela
landet har Falck Previa fordjupat sig i hur stillasittande ser ut i arbetslivet. Rapporten visar att
over halften ar stillasittande mer an sju timmar per dag. Omkring var femte uppger att de sitter
stilla 10 timmar eller mer per dag. Samtidigt visar forskning att mycket stillasittande utgér en
halsorisk, aven for personer som tranar regelbundet.

Statistiken i rapporten bygger pa 34 254 halso- och arbetsmiljoprofiler genomférda under 2021
och 2022. Falck Previas halso- och arbetsmiljoprofiler kartlagger levnadsvanor, besvar i
rorelseapparaten, valbefinnande och den sociala och organisatoriska arbetsmiljon. Det ar en typ
av halsoundersokning som ger medarbetare majlighet att ta del av hur levnadsvanor, fysiska
besvar, kondition och arbetsmiljé paverkar valbefinnandet. Halso- och arbetsmiljoprofilen ger ett
brett halsoperspektiv med fokus pa vad som kan forbattra halsan for medarbetaren och
organisationen.

For mer information kontakta
Peter Skald, kommunikationsansvarig, +46 (0)70 413 08 13, peter.skald@previa.se
Sandra Ahlstrand, kommunikator, +46 (0)70 635 89 62, sandra.ahlstrand@previa.se

Om Falck Previa:
Previa &r Sveriges ledande féretag inom féretagshélsa. Previa har 1 000 medarbetare 6ver hela
landet. Sedan 2014 ingar Previa i Falck som &r Nordens stérsta koncern inom hélsa i arbetslivet.

Previa kommer snart att byta namn och framéver ga under varumérket Falck. | januari 2023 byts
bolagsnamnet, men inférandet av det nya varumérket inleddes redan i april 2022 och kommer
glras steg for steg tills alla Previas ndrmare 100 enheter éver hela Sverige har bytt utseende.
Hela namnbytet ar klart i bérjan av 2023. Lads mer pa previa.se/falck
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Statistik: Stillasittande i arbetslivet 2022

Statistiken bygger pa 34 254 hélso- och arbetsmiljéprofiler genomférda under ar 2021-2022 av
Falck Previa.

Stillasittande totalt: Halften sitter sju timmar eller mer

Av de drygt 34 000 som genomgatt en halso- och arbetsmiljoprofil anger omkring halften att de
sitter stilla sju timmar eller mer, medan omkring halften sitter stilla sex timmar och mindre.
Omkring var femte uppger att de sitter stilla 10 timmar eller mer per dag. Samtidigt visar forskning
att stillasittande i mer an 8-9 timmar om dagen innebar en hogre risk for ohalsa.

Da det ar relativt fa personer som svarat att de aldrig sitter stilla, bor langtgéende tolkningar av
resultaten for den gruppen ej goras.

Diagram 1: Sa mycket sitter vi ned, antal svarande per tidsintervall
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Falck Previas kommenterar:

Vi har byggt bort mycket av var vardagsmotion. Idag kan vi bestalla mat till dorren, aka bil till
jobbet och ta hissen i stallet for trapporna. Det gor att manga maste planera for rorelse, det ar
inte nagot som bara sker”, séager Asa Miemois, halsoutvecklare pa Falck Previa.

Stillasittande och kon: Kvinnor upplever sig mer stillasittande an man

Kvinnor uppger att de ar stillasittande omkring en timma mer per dag an man. Till viss del kan det
forklaras av att fler man med fysiska yrken och kvinnor i administrativa yrken genomfort
halsoundersokningarna som ligger till grund for statistiken. Dock syns samtidigt tendenser att
kvinnor och man inom samma yrkeskategori uppger olika grader av stillasittande.

Diagram 2: Sa mycket sitter kvinnor och mén, genomsnitt per dag
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Stillasittande och alder: 40-49-aringar mest stillasittande

Utover att medarbetare under 20 ar sticker ut i att de ar mindre stillasittande ar det inga drastiska
skillnader mellan stillasittande i olika aldersgrupper. Medarbetare mellan 40-49 ar den grupp som
anger mest stillasittande, dock ar det inga storre statistiska skillnader mellan narliggande
aldersgrupper.

Diagram 3: Sa mycket sitter vi, fordelat pa aldersgrupp. Genomsnitt per dag.
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Stillasittande och utbildningsniva: Ju hégre utbildning — ju mer stillasittande
Nar vi fordjupat oss i stillasittande och utbildningsniva syns daremot storre skillnader.
Stillasittandet 6kar i takt med ju hogre utbildning medarbetaren har.
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Diagram 4. Sa mycket sitter vi, fordelat pa utbildningsniva. Genomsnitt per dag.
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Mer stillasittande innebar mindre tillfreds med rorelseniva

For att fa en fordjupning av hur stillasittande relaterar till hur tilifreds man ar med sin rorelseniva
har Falck Previa aven kombinerat statistiken 6ver antal timmar medarbetare sitter och hur tillfreds
man upplever sig med sin rorelseniva. Har syns ett tydligt monster dar de som sitter mer stilla ar
mindre tillfreds med sin rorelseniva an de som sitter stilla mer sallan.
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Diagram 5. Frégan "Ar du tillfreds med din rérelseniva?" i jamférelse med antal timmar

stillasittande per dag.
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Falck Previas kommentar:

"Genom att regelbundet under dagen stélla sig upp och gora en kort rérelsedvning, byta
arbetsposition eller ta en kort promenad haller man kroppens olika system vakna. Nar vi ror oss
hojer vi amnesomsattningen och blodcirkulationen. Nar vi haller i gang blodcirkulationen hjalper vi
till att stada bort skadligt fett fran blodkéarlen och far en jamnare blodsockerniva. Aven
koncentrationen och prestationen blir battre och mé&nga kanner sig piggare,” sdger Asa Miemois.

Stillasittande och obehag: Obehag vid stillasittande 6kar med tid som stillasittande

Det gér att uttyda ett monster nar det kommer till kdnsla av obehag vid stillasittande dar de som
sitter stilla mer upplever ett stérre obehag. Undantag har galler far gruppen som uppger att de
aldrig sitter stilla. Har ar det majligt att dra slutsatsen att de som aldrig sitter stilla generellt
upplever ett obehag med stillasittande, och att det kan vara ett skal till att séllan vara just
stillasittande.

Diagram 6. Fragan "upplever du obehag vid stillasittande" i jamférelse med antal timmar

stillasittande per dag.
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Falck Previas kommentar:
"Tidigare i ar slappte Folkhalosmyndigheten riktlinjer for fysisk aktivitet och stillasittande. Ett av

huvudbudskapen &r att all rérelse raknas. Aven forskning visar att det inte krivs speciellt mycket
rorelse for att det ska ge goda halsoeffekter”, séager Asa Miemois.
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Mer stillasittande upplever samtidigt ett simre allmantillstand

For medarbetare som ar stillasittande upp till nio timmar per dag ar det sjalvskattade
allmantillstandet relativt likvardigt. Men nar stillasittandet ar 10 timmar eller mer syns en trend dar
upplevelsen av allmant halsotillstand férsamras.

Diagram 7. Fragan "Sjélvskattat allmént hélsotillstand" i jdmférelse med antal timmar stillasittande
per dag.
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Vissa variationer i sjilvskattad arbetsféormaga kopplat till stillasittande
Nar fragan om stillasittande kombineras med medarbetares sjalvskattade arbetsférmaga ses en
viss trend av att den sjalvskattade arbetsformagan ar aningen lagre bland dem som sitter mycket.

Diagram 8: Fragan "Sjélvskattad arbetsférméga" i jdmférelse med antal timmar stillasittande per
dag. 1 éarlagst, 10 &r hégst.
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Falck Previas kommentar:

"Méanga medarbetare uttrycker att de vill réra sig mer, men de orkar inte och hinner inte. Darfor ar
det ar s& bra nar det finns forutsattningar till rorelse pa arbetsplatsen. Féretag som investerar i
friskvard och stéttande insatser for rorelse far dessutom manga ganger tillbaka det genom 6kad
produktivitet och minskad sjukfranvaro”, séager Asa Miemois.
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Sjalvskattad arbetsmotivation i relation till stillasittande
Vissa olikheter gar att utlasa i sjalvskattad arbetsmotivation i relation till stillasittande, men pa det
stora hela ar det inga dramatiska skillnader.

Diagram 9. Fragan "sjélvskattad arbetsmotivation" i jdmférelse med antal timmar stillasittande per
dag.
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Falck Previas kommentar:

"Att bryta stillasittande ar nagot annat an att borja trana. Med det som utgangspunkt tror jag att
arbetsgivare har mycket battre forutsattningar att kunna motivera och inspirera sina medarbetare
att réra pa sig mer”, sager Asa Miemois.

Mojlighet att paverka sitt arbete i relation till stillasittande
Den egna kanslan av mdjligheter att paverka sitt arbete visar vissa mindre skillnader mellan olika
nivaer av stillasittande, dock inga drastiska sadana.

Diagram 10. Fragan "k&nner du att du kan paverka ditt arbete?" i jdmférelse med antal timmar
stillasittande per dag.
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Spéand och stressad i relation till stillasittande
Till viss del syns aven att de medarbetare som sitter stilla mycket upplever sig aningen mer
spanda och stressade.

Diagram 11. Fragan "Hur ofta upplever du att du &r spand?" i jdmférelse med antal timmar
stillasittande per dag.
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Diagram 12. Fragan "Hur ofta upplever du att du &r stressad?" i jamférelse med antal timmar
stillasittande per dag.
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Falck Previas kommentar:

"Listan kan goras lang 6ver vad arbetsgivare kan gora for att bryta langvarigt stillasittande. Dels
kan man titta utifran organisationsperspektivet och se 6ver moéteskulturen, hur man planerar och
genomfor maéten. Och vilken typ av mikropauser mojliggdrs dar anstallda har mojlighet att ta den
dar lilla stretchen el rorelsepausen. Det géller att ge forutsattningar for de anstallda.

Andra satt att skapa rorelse kan vara att initiera en stegtavling, bjuda pa femton minuters extra
rast om medarbetaren tar en promenad pa lunchen eller subventionera avgifter for ett lopp ar
nagra exempel. Men arbetsgivare som planerar friskvardsinsatser far inte gldomma bort att det ska
vara en forman for alla medarbetare, inte bara for de som redan rér pa sig och tranar
regelbundet. Sank troskeln s& att alla kan vara med”, sdger Asa Miemois.
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Tio rad for att bryta langvarigt stillasittande

1. Bygg in paminnelse om rorelse i dagen
Installera ett program pa datorn eller i mobilen som paminner om rérelsepauser. Nagra minuter
varje halvtimme minskar riskerna med langvarigt stillasittande.

2. Tadagliga lunchpromenader
Gor ett schema med lunchavbrott och pauser. Att komma ut en stund pa lunchen varje dag ar ett
bra satt att bryta stillasittande.

3. Tank kreativt kring mojligheter till rorelse

Variation ar viktigt och ska garna ske en gang i halvtimmen. Ta garna digitala méten och
telefonsamtal staende eller satt dig i soffan en stund. Om mogjligt, ta moten och telefonsamtal
gaende.

4. Ta som tumregel att nasta arbetsstallning ar den basta

Att nyttja hoj- och sankbara skrivbord och regelbundet vaxla mellan sittande och staende
arbetsstallning ger viktig variation for kroppen. Ta som tumregel att nasta arbetsstallning ar den
basta.

5. Inkludera rorelsepauser i langa moten
| langa moéten ar det latt att bli stillasittande lange. Lagg in rorelsepauser da och da.

6. Satt granser for arbetstid och arbetsbelastning

Varken hjarnan eller kroppen i 6vrigt mar bra av att arbeta langa perioder utan uppehall. Se till att
schemalaggningen, rutinerna och kulturen férutsatter och uppmuntrar till korta pauser under
dagen.

7. Borjaidetlilla
Om det ar svart att fa in mycket rorelse. Borja med sma mangder fysisk aktivitet och 6ka gradvis
frekvensen, intensiteten och varaktigheten med tiden

8. Paminn varandra
Kroka arm med en kollega, van eller partner och hjalps at att paminna varandra om regelbunden
rorelse.

9. Oka vardagsmotionen
Forsok se vart du kan fa in vardagsmotion till exempel ga och handla, bar matkassar, jobba i
tradgarden, klipp graset, baka utan bakmaskin etcetera.

10. GIom inte bort att all rorelse réknas!

Varje rorelse ar mer an ingen rorelse. En minut ar battre an noll. Ta alla chanser till sma rorelser i
vardagen.
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