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Rapport frén Falck: Stillasittande i arbetslivet 2026

1. Om rapporten

| dagens arbetsliv ar ménga yrken stillasittande. Vi arbetar mycket digitalt, har méten
framfor skarmen och tillbringar stora delar av arbetsdagen vid skrivbordet. Samtidigt
visar forskning att mycket stillasittande utgdr en hdlsorisk, dven fér personer som trénar

regelbundet.

Falck ar Sverige storsta foretagshdlsovérd, och arbetar tillsammans med arbetsgivare
over hela landet for att skapa hdallbara arbetsplatser. | den har rapporten visar vi hur
stillasittande ser ut i arbetslivet och hur det hdnger ihop med sddant som stress, somn,
upplevd halsa och energinivd. Statistiken i rapporten bygger p& 26 606 halso- och
arbetsmiljoprofiler genomforda frdn maj 2025 till april 2026. Falcks hdlso- och
arbetsmiljoprofiler ar en typ av hdlsoundersékning som kartldgger levnadsvanor, besvar i
rorelseapparaten, valbefinnande och den sociala och organisatoriska arbetsmiljon, och
ger bdde medarbetare och organisation ett brett halsoperspektiv med fokus pé& vad som

kan foérbattras.

Frédgan om stillasittande besvaras utifrdn hur médnga timmar per dag man sitter stilla.
Svarsalternativen stracker sig frén "aldrig” till "sé& gott som hela dagen”, med olika
tidsintervall daremellan. Det ar viktigt att notera att datan bygger pé& respondenternas
egna skattningar. Studier visar att vi ofta underskattar hur mycket vi sitter stilla. Det

innebdar att det faktiska stillasittandet sannolikt &r hdgre.

All statistik ar avidentifierad och kan inte kopplas till enskilda personer eller arbetsplatser.
Aven om datan inte dr statistiskt sdkerstalld i strikt vetenskaplig mening, ger den stora

mdangden svar och branschtdckningen ett unikt underlag for att se moénster och tendenser.
Rapporten bygger ocksd pd Falcks experters kunskap och erfarenhet, vilket ger en djupare

forstéelse for de utmaningar som statistiken visar.

Stillasittande handlar inte bara om fysisk hdlsa. | en vardag ddr ménga av oss sitter stora
delar avdagen, bade i arbetslivet och privat, kan stillasittandet p&verka oss pé flera satt.
Det marks kanske forst ndr energin borjar ta slut, stressen 6kar eller kroppen signalerar att
den behdver mer variation.

Att bryta invanda ménster av stillasittande ar sallan enkelt, det handlar om att medvetet
bygga om vanor snarare dn att hitta en snabb 6sning. For att skapa hdallbara vanor i ett
stillasittande arbetsliv behovs bé&de individuellt ansvar, en positiv gruppanda och stod frén
arbetsgivaren. Nar vi skapar fler tillfallen till rorelse, energiskapande dterhdmtning och
goda vanor bygger vi battre forutsattningar for valméende och energi — for individen,
teamet och organisationen.

For mer information kontakta
Peter Skald, kommunikationsansvarig, +46 (0)70 413 08 13, peter.skald@falcksverige.se
Sandra Ahlstrand, kommunikatér, +46 (0)70 635 89 62, sandra.ahlstrand@falcksverige.se
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2. Bakgrund: Sa stillasittande &r vi idag
| det har kapitlet tittar vi pd hur stillasittandet 6vergripande ser ut bland de 26 606
medarbetare som svarat pd Falcks halso- och arbetsmiljoprofil. Resultatet visar hur

utbrett stillasittande Gr och var i arbetslivet det dr som storst.

2.1 Halften stillasittande sju timmar eller mer per dag
Fler an halften skattar att de sitter stilla sju timmar eller mer per dag.

Diagram 1. Antal timmar stillasittande. Totalt.
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Nar svarsalternativen dversatts till uppskattade timmar per dag landar det

genomsnittliga antalet stillasittande timmar pd 6,8 timmar per dag.

Skillnaderna mellan olika &ldersgrupper ar smé och foljer ingen tydlig trend, vilket tyder
pd att stillasittande inte ar kopplat till en viss fas i karridren utan snarare till vilken typ av
arbete man har, oavsett alder.

2.2 Stillasittandet 6kar stadigt

Sett 6ver de senaste &tta &ren syns en svag men tydlig 6kning av stillasittandet: andelen
som skattar att de sitter sju timmar eller mer per dag har ékat frén 43 procent &r 2018 till
49 procent &r 2025. Trenden dar inte helt linjar, men den dvergripande riktningen ar tydlig.

Tabell 1. Andel som sitter minst sju respektive tio timmar per dag, rikssnitt per r 2018—

2025.
Andelsom | 2018 2019 2020 2021 2022 2023 2024 2025
sitter
27timmar | 430% | 450% | 470% | 456% | 489% | 468% | 51,1% | 491%
210 160% | 17,0% | 190% | 185% | 192% | 182% | 20,6% | 19.1%
timmar
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3 FALCK

Jamforelsen bygger pé Falcks rikssnitt av samtliga genomférda halso- och
arbetsmiljoprofiler &r for &r. Andelen som skattar att de sitter mer dn sju timmar i den har
rapportens matperiod (maj 2025-april 2026) uppgdr till drygt 52 procent, négot hdgre én
rikssnittet for 2025. Att rapportens mdtperiod stracker sig senare tyder pé att den
uppdtgdende trenden sannolikt fortsatt.

2.3 Hogre utbildning innebar mer stillasittande
Nar vi delar upp stillasittandet efter utbildningsniva framtrader ett tydligt ménster. De

med hogst utbildning sitter i genomsnitt still tre timmar mer per dag én personer med

enbart grundskoleutbildning. Det motsvarar omkring tvé hela arbetsdagar i veckan.

Diagram 2. Genomsnittligt antal timmar stillasittande. Utbildningsniva.
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Skillnaden handlar sannolikt inte om utbildningen i sig, utan om vilket slags arbete den
leder till. Hogskoleutbildning leder ofta till stillasittande yrken och kontorsbaserade
tjanster med mycket skarmtid och méten, medan kortare utbildningar oftare leder till
yrken med mer fysiska inslag. Det dr s@ledes typen av arbete, snarare an utbildningsnivén i

sig, som avgor hur mycket vi sitter.

2.4 Stillasittande arbeten

Nar vi delar upp stillasittandet efter arbetsomrdde synliggors hur vissa yrken tydligt ar mer
stillasittande. Det ar vantat: kontors- och kunskapsbaserade arbetsroller sitter mest,
fysiskt inriktade arbetsroller sitter minst.

| den ena dnden finns arbeten inom Data/IT, Tekniskt arbete och Administration, ekonomi,
juridik, dar mellan cirka 30 och 37 procent sitter stilla 10 timmar eller mer per dag. | den
andra dnden finns hantverksyrken samt installation, drift, underhdll och industriell
tillverkning, dar betydligt farre gor det. Sarskilt sl@ende ar Data/IT, dar bara 1,5 procent
sitter sé lite som 0-3 timmar per dag, den lagsta andelen i hela datamaterialet.
Diagrammet nedan visar ett urval av sex arbetsomréden som illustrerar tydliga skillnader,
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valda bland de grupper som har flest svarande sé att jamforelsen ar sé tillforlitlig som
mojligt.

Diagram 3. Stillasittande per arbetsomrd&de (urval).
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Samma monster syns for hemarbete. De som arbetar hemma en stor del av sin arbetstid
sitter betydligt mer stilla dn de som sdallan arbetar hemifrén. Det beror sannolikt p& att
hemarbete dr vanligare i just de kontorsbaserade rollerna som redan sitter mest. Chefer
&terfinns ndgot oftare i den 6vre delen av skalan dn medarbetare utan personalansvar. Det
kan hanga ihop med att chefsrollen ofta innebar fler méten och mindre operativt och
rorligt arbete i vardagen.

Eftersom skillnaderna tydligt hdnger ihop med vissa typer av arbeten, visar det pé att
personer i dessa arbetsomrdden behover forhalla sig mer medvetet till rérelse dn andra. |
roller dar stillasittande ar en strukturell del av arbetsdagen, snarare én ett undantag, blir
det extra viktigt att aktivt bygga in energiskapande aktivitet — bdde under arbetstid och
efter.

2.5 Falcks expertrad och kommentar

Stillasittande ar det normala i ménga yrken idag, samtidigt som kroppen ar byggd for
rorelse. Ladngvarigt stillasittande kopplas i forskning till att det kan 6ka risken for bland
annat hjart- och karlsjukdom, typ 2-diabetes, muskel- och ledbesvar samt psykisk ohdalsa.
Arbetslivet ar en central del av den ekvationen, och en av de platser dar vi har stor
mojlighet att gora skillnad.

I mé&nga kontorsroller har rérelsen gradvis forsvunnit frén arbetsdagen utan att négon
aktivt valt bort den. Skarmar, méten och digitala verktyg gor det helt enkelt mojligt att
skota ett helt arbetsliv utan att ndgonsin behdva resa sig. Det ger ocksd en praktisk
fingervisning for arbetsgivare: eftersom stillasittandet ar s tydligt kopplat till specifika
yrken och roller gér det att rikta insatser dit de goér mest nytta, snarare dn att sprida
generella kampanjer 6ver hela organisationen. En arbetsplats med en hég andel kontors-
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och kunskapsintensiva roller har en annan utgdngspunkt édn en med mer fysiskt inriktat
arbete, och insatserna bor spegla det.

Men ansvaret ligger inte bara hos arbetsgivaren. Den som sjdlv har ett stillasittande
arbete kan bérja redan idag, med smd@, energiskapande vanor bdde under arbetsdagen
och efter den, béde sjalv och tillsammans med kollegor.

Det ar kombinationen som gor skillnad for att lyckas undvika l&dngvarigt stillasittande:

individuellt ansvar, en engagerad arbetsgrupp, och organisatoriskt stod forstdrker
varandra.
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3. Stillasittande och stress

| det har och de kommande kapitlen tittar vi p& sambandet mellan stillasittande och fem
av arbetslivets viktigaste hdlsomarkérer: stress, somn, allmdnt hdlsotillsténd,
tillfredsstdllelse med rérelsen och energinivé.

| dessa kapitel korsldser vi stillasittande och aktuell halsomarkor pé tvé satt. Det forsta
visar hur halsolaget ser ut beroende pé& hur mycket man sitter, till exempel “av dem som
sitter 10 timmar eller mer per dag, hur ménga har hég stress?”. Det andra vander p&
fréigan och visar hur mycket man sitter beroende pd halsolage, till exempel “av dem med
hég stress, hur mdnga sitter 10 timmar eller mer?”.

Vi borjar med stressen.

3.1 Hogre stressnivaer bland dem som sitter mest

| Falcks halso- och arbetsmiljoprofil stalls ett flertal frdgor om stress. Deltagarna svarar
pd hur ofta de upplevt sig stressade, haft svart att koppla av, varit lattretliga eller
anspdnda, och om de ar tillfreds med stressnivan i sitt liv. Sammantaget bildar svaren en
samlad bedémning som faller ut som grén, gul eller réd: grén innebd&r goda vanor och
ingen eller mycket l&g risk for ohdlsa, gul att det finns viss risk och réd att det finns en hég
risk for ohalsa.

Méonstret ar tydligt och konsekvent. Nar vi delar in deltagarna i tre grupper utifrén hur
mycket de sitter per dag ser vi att andelen med stressnivéer som kan innebdra risk for
ohalsa 6kar i takt med stillasittandet. Bland dem som sitter 0-3 timmar per dag ligger 72,6
procent pé en halsosam stressnivd, medan 27,4 procent ligger pd stressniv@er som kan
innebdra risk for ohdlsa. | gruppen som sitter 4-6 timmar &r laget i praktiken oféréndrat.

Bland dem som sitter 7-9 timmar uppgdr andelen med stressnivéer som kan innebdra risk
for ohdalsa till 31,8 procent. Och bland dem som sitter 10 timmar eller mer per dag skattar

36,6 procent sig pd stressniv@er som kan innebdra risk fér ohdlsa.

Diagram 4. Stress och stillasittande.
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3 FALCK

Vander vi pé& frégan och utgdr frén stressbedémningen i stallet for hur mycket man sitter,

syns samma monster: ju hogre stressnivder, desto vanligare dr det att sitta minst tio

timmar om dagen. | den gréna gruppen (hdlsosam stressnivd) gdller det ungefar var femte

person, 19 procent. | den gula gruppen (viss risk fér ohdlsa) galler det ungefar var fjarde,
23,7 procent. Och i den réda gruppen (hég risk fér ohdlsa) galler det narmare tre av tio,

28,4 procent.

Tabell 2. Stress och stillasittande, per stressbedémning.

Stressbedémning 0-3 timmar 4-6 timmar 7-9 timmar 210 timmar
Gron 17,1% 33,1% 30,7% 19,0%
Gul 14,9% 28,7% 32,8% 23,7%
Roéd 13,8% 26,0% 31,8% 28,4%

Sammantaget visar det samma monster som i foregdende diagram, sett frén andra héllet.
Bland dem med hogst stressnivder sitter ndstan tre av tio minst tio timmar om dagen, en
klart hogre andel dn bland dem med en halsosam stressniva.

3.2 Falcks expertrad och kommentar
Monstret ar inte helt linjart. Stressnivén ligger i praktiken stilla mellan 0-3 och 4-6
timmar av stillasittande, men vid 7-9 timmar borjar det dven synas i relation till

stressnivéer.

En viktig del av forklaringen handlar om vilka jobb som &r mest stillasittande.
Kontorsbaserade och kunskapsintensiva roller sitter mest, som vi s&g i forra kapitlet, och
det ar ofta samma typ av roller som praglas av héga krav, ménga méten, stdndig
uppkoppling och stort ansvar, ibland som chefer med ansvar fér bdde verksamhet och
manniskor. Stillasittande och hég belastning upptrader alltsé ofta tillsammans, vilket gor
att stolen inte dr det enda problemet.

Just darfor blir rérelse extra viktigt i de hdr rollerna, inte som ett allmdnt halsoréd utan
som en konkret motvikt. Rorelse ar b&de en av de mest tillgangliga kallorna till energi och
en effektiv buffert mot stress. Nar vardagsrorelsen forsvinner ur arbetsdagen férsvagas
den bufferten, samtidigt som kraven och tempot ofta ér som hoégst. Har kan arbetsgivaren
gora skillnad genom att ge férutsattningar for pauser, varierade arbetsformer och en
kultur i arbetsgruppen dar det ar okej att resa sig. Men det gér ocksé att sjalv borja i det
lilla, en kort promenad eller ett stdende samtal med en kollega, for att bryta sittandet och

sd@inka stressen under dagen.
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4. Stillasittande och s6mn

God sémn hdnger tatt ihop med hur vi madr, och ar en av kroppens viktigaste kallor till
&terhdmtning och energi. Precis som for stress ser vi ett tydligt moénster: ju mer man sitter,
desto vanligare &ar det med sémnsvdrigheter.

4.1 Mer stillasittande - fler som sover sdmre

| Falcks halso- och arbetsmiljoprofil stélls ocksd ett flertal frégor om sémn och
somnmonster. Deltagarna svarar pd hur smnen varit de senaste fyra veckorna: om de
sovit daligt eller oroligt, hur ofta de haft svart att somna, hur ofta de vaknat tidigt och inte
kunnat somna om, och om de dr tillfreds med sitt nuvarande sdmnmaonster. Precis som for
stress bildar svaren en samlad bedémning i grént, gult eller rétt.

For sémn ser vi ett liknande ménster som for stress, men med en mer stegvis férskjutning.
Bland dem som sitter 0-3 timmar per dag sover 72,8 procent bra, medan 27,2 procent har
n&gon typ av somnsvdrigheter. | gruppen som sitter 4—6 timmar sjunker andelen négot, till
71,5 procent. Vid 7-9 timmar fortsatter nedgéngen, till 70,0 procent. Och bland dem som
sitter 10 timmar eller mer per dag &r det bara 64,7 procent som sover bra medan 35,3
procent har négon typ av sdmnsvdarigheter.

Diagram 5. S6mn och stillasittande.
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Vander vi p& frdgan och utgdr frdn sdmnbeddmningen i stdllet for hur mycket man sitter,
syns samma monster: ju sémre sdmnbeddmning, desto vanligare &r det att sitta minst tio
timmar om dagen. | den gréna gruppen (halsosam sémnnivd) galler det ungefér var femte
person, 19,3 procent. | den gula gruppen (vissa sémnsvdarigheter) galler det nastan var
fiarde, 23,9 procent. Och i den réda gruppen (stérre sémnsvdarigheter) géller det drygt var
fjarde, 25,6 procent.
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Tabell 3. S6mn och stillasittande, per sémnbedémning.

N

\‘ 1/

 FALCK

Sémnbedémning 0-3 timmar 4-6 timmar 7-9 timmar 210 timmar
Gron 17,0% 32,3% 31,3% 19,3%
Gul 14,3% 30,5% 31.2% 23,9%
Roéd 15,6% 27,9% 30,9% 25,6%

Kort beskrivet: bland dem med de allvarligaste somnsvarigheterna sitter drygt en av fyra
minst tio timmar om dagen, en klart hogre andel én i gruppen med god sémn.

4.2 Falcks expertrad och kommentar

Somnménstret liknar det vi ség for stress: ju mer man sitter, desto stérre andel har ndgon
typ av sémnsvarigheter. Skillnaderna dr inte dramatiska, men de dr stabila och pekar
konsekvent &t samma hall som for stress i foregéende kapitel.

Utan rorelse under dagen ar det latt att bli mentalt utmattad men fysiskt rastlds, en
kombination som gor det svarare att somna dven ndr behovet av vila dr som storst. Rorelse
ar inte bara bra for kroppen, det ar ocksé en férutsattning for god somn. Nar
vardagsrorelsen forsvinner ur arbetsdagen forsvinner samtidigt en av de saker som

hjalper oss varva ner och somna.

Har kan arbetsgivaren gora skillnad genom att ge forutsdttningar till pauser och skapa en
kultur dar det ar okej att rora pd sig. Men det gér ocksé att sjalv borja i det lilla med en kort
promenad eller en benstrdckare mellan méten, for att bryta sittandet och bygga tillbaka
energi under dagen. Aven en kort promenad efter jobbet kan goéra skillnad, den hjalper
kroppen att stalla om frén dagens stillasittande till nattens vila.
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5. Stillasittande och hdlsa

| det har kapitlet tittar vi p& hur stillasittandet hdnger ihop med medarbetarnas samlade
upplevelse av sin halsa i allmdanhet.

5.1 Mer stillasittande - sédmre upplevelse av det allménna hdélsotillstandet
| Falcks halso- och arbetsmiljoprofil far deltagarna skatta sin halsa i allmdénhet pd en

skala frén mycket bra till mycket ddlig. Det ar en enkel frdga, men en av de mest traffsakra

mdtningarna vi har p& hur manniskor faktiskt upplever sitt allmdnna halsotillsténd.
Nar vi delar in deltagarna efter stillasittande ser vi ett tydligt samband.

Bland dem som sitter 0-3 timmar per dag skattar 67,5 procent sin hdlsa som bra eller
mycket bra, medan 32,5 procent skattar den som né&gorlunda, délig eller mycket ddlig. |
grupperna som sitter 4—6 respektive 7-9 timmar ar férdelningen i princip densamma, 66,7
respektive 67,4 procent pd bra eller mycket bra. Men i gruppen som sitter 10 timmar eller
mer per dag forandras bilden patagligt: hdr skattar bara 58,9 procent sitt allmanna
halsotillst&dnd som bra eller mycket bra, medan 41,1 procent skattar den som négorlunda,

dalig eller mycket dalig.

Det innebdar att drygt fyra av tio medarbetare i den mest stillasittande gruppen inte skattar
sitt allmdnna halsotillstdnd som bra. En betydligt hdgre andel én bland dem som sitter

mindre.

Diagram 6. Allmdnt halsotillsténd och stillasittande.

100% Ao — - -
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60%
40%
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20%
0%
Total 0-3h 4-6 h 7-9h >10h
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Vander vi p& frdgan och utgdr frédn hur man skattar sin hdlsa i stallet for hur mycket man
sitter, syns samma monster: bland dem som skattar sin hdlsa sémre &r det vanligare att
sitta minst tio timmar om dagen.
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Tabell 4. Allmént hélsotillstdnd och stillasittande, per hdlsobedémning.

Bedémning 0-3 timmar 4-6 timmar 7-9 timmar 210 timmar
halsotillsténd

Gron 16,9% 32,2% 32,2% 18,8%

Gul 15,7% 30,9% 29,9% 23,5%

Roéd 12,7% 26,5% 26,8% 34,0%

| den gréna gruppen (skattar sin hdlsa som bra eller mycket bra) sitter ungefar var femte
person, 18,8 procent, minst tio timmar om dagen. | den gula gruppen (skattar sin halsa
som ndgorlunda) sitter néstan var fjarde, 23,5 procent, minst tio timmar om dagen. Och i
den réda gruppen (skattar sin hdlsa som dalig eller mycket délig) sitter drygt en tredjedel,
34,0 procent, minst tio timmar om dagen.

5.2 Falcks expertrad och kommentar

Skillnaden i upplevd hdalsa ar relativt liten mellan dem som sitter 0-3, 4—-6 och 7-9 timmar
per dag, men den blir tydlig i gruppen som sitter 10 timmar eller mer. Det dr samma
monster vi sag for stress och sémn i de féregéende kapitlen: riskerna ar hégre i den mest
stillasittande gruppen, snarare dn att dka linjart med varje extra timme.

Monstret ar dessutom starkare i den har frégestallningen an for stress och somn: bland
dem som skattar sitt allmdnna hdalsotillsténd som déligt eller mycket déligt sitter drygt en
tredjedel minst tio timmar om dagen, en klart hdgre andel én i motsvarande grupper i
foregdende kapitel.

Har handlar det sdllan om en enskild orsak. En arbetsdag med mycket sittande, héga krav
och lite utrymme foér &terhdmtning kan innebdra en sdrbar kombination, dar halsan
gradvis pdverkas i flera led samtidigt. Arbetsgivare kan goéra skillnad 6ver tid genom att
exempelvis korta méten, tydliggéra normerna for pauser och l&ta chefer visa att det dr okej
att réra pd sig under arbetsdagen. Det kan b&de hjdlpa individer och bidra till en
gruppanda dar rorelse blir en naturlig del av en annars stillasittande arbetsdag.

Individen sjalv behover ocksé hitta satt till energi och dterhdmtning och hitta rérelsen som
redan finns ndra till hands: en promenad pé lunchen sjalv eller med en kollega, en
benstrdckare mellan méten, en svang runt kvarteret innan man gdr in genom doérren
hemma. S&ddan vardagsrorelse kostar oftast mindre energi dn den ger tillbaka, och ar
darfor lattare att faktiskt genomfora.

Sida 13/20



Rapport frén Falck: Stillasittande i arbetslivet 2026

Y FALCK

.

6. Stillasittande och rorelse

Utover hur medarbetarna mér rent hdlsomdssigt har deltagarna dven svarat pd om de ar
ndjda med hur mycket de ror sig i vardagen.

6.1 De som sitter mest é@r minst néjda med hur mycket de rér sig
Bland dem som sitter 0-3 timmar per dag svarar 65,8 procent ja pd frdgan om de ar

tillfreds med hur mycket de rér pd sig. Andelen sjunker sedan for varje steg: till 58,3 procent
bland dem som sitter 4—6 timmar, och till 49,7 procent bland dem som sitter 7-9 timmar.
Bland dem som sitter 10 timmar eller mer per dag svarar 38,8 procent ja, medan 61,2

procent svarar nej.

Skillnaden ar tydlig: | gruppen som sitter 0-3 timmar &r tvé av tre néjda med sin rérelse

och fysiska aktivitet. | gruppen som sitter 10 timmar eller mer dr sex av tio missnéjda.

Diagram 7. Tillfreds med rérelsenivd per stillasittandegrupp.

100%
80% 34,2%
© 41,7% 50,3%
60%
40%
65,8%
: 58,3%
20% 49,7%
0%
0-3h 4-6 h 7-9h >10h
mJa mNej

Vander vi pé& frégan och utgdr frén rérelsenivan i stallet for hur mycket man sitter, syns
samma monster. Bland dem som dr néjda med sin rérelsenivé sitter bara ungefar var
sjunde person, 15,3 procent, minst tio timmar om dagen. Bland dem som inte ar néjda
gdller det mer an var fjarde, 27,0 procent, ndstan dubbelt s& hég andel.

Tabell 5. Tillfredsstdllelse med rérelse och stillasittande.

Tillfreds med rorelse 0-3 timmar 4-6 timmar 7-9 timmar 210 timmar
Ja 20,4% 34,8% 29,5% 15,3%
Nej 11,8% 27,8% 33,3% 27,0%

6.2 Falcks expertrad och kommentar

Visdg i foregdende kapitel att de som sitter mest ocksd skattar sin hdlsa sémre. Har ser vi

att det dessutom ar de som tydligast upplever att de ror sig for lite: sex av tio i den mest

stillasittande gruppen skulle vilja réra sig mer. Det visar att det finns ett gap mellan hur
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man vill ha det och hur vardagen faktiskt ser ut. En trolig forklaring ar att bristen sallan
handlar om medvetenhet i sig, utan om energi, tid och naturliga tillfallen i vardagen.

Ofta handlar diskussionen om stillasittande om att ka medvetenheten och motivera till
forandring. Men vara siffror tyder pd att det som saknas dr snarare forutsattningar och

utrymme i vardagen.

| en vardag med héga krav och fyllda kalendrar ar det latt att rérelsen oavsiktligt
prioriteras bort, inte ndédvandigtvis for att man inte vill, utan fér att vi upplever oss sakna
tillfallen och utrymme i vardagen.

Dar kan arbetsgivaren gora stor skillnad. Relativt enkla férdndringar som kortare méten,
tydliga normer kring pauser och en ledning som sjdalv visar att det dr okej att rora pd sig
under arbetsdagen kan skapa de tillfallen som i dag ofta saknas. Samtidigt behdver inte
varje steg vanta pd& en organisatorisk forandring. Att resa sig vid ett telefonsamtal eller ta
en kort promenad mellan méten ar forandringar var och en kan géra redan idag. Det
galler inte minst tillsammans med andra. En kollega som frégar "ska vi ta en svang?" gér
det lattare att faktiskt resa sig frén stolen.

Nar sex av tio i den mest stillasittande gruppen 6nskar att de rérde sig mer finns det all
anledning att ta det pé allvar och se det som en mojlighet snarare an ett problem.
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7. Stillasittande och energi
Utover hur medarbetarna mar rent hdlsomdssigt har deltagarna éven skattat sin

energinivé i vardagen.

7.1 Mer stillasittande - lagre energi
Precis som for stress, sémn och hélsa bildar svaren en samlad beddémning i grént, gult eller

rott.

Bland dem som sitter 0-3 timmar per dag skattar 73,3 procent sin energinivé som god. |

gruppen som sitter 4—6 timmar ar laget till och med né&got battre, 74,0 procent.

Vid 7-9 timmar vander kurvan neddét, till 70,9 procent. Och bland dem som sitter 10
timmar eller mer per dag dr det bara 63,9 procent som skattar sin energinivé som god,

medan 12,9 procent hamnar i den réda, mest oroande kategorin.

Diagram 8. Energinivd och stillasittande.

100%
’
80% 19,9% 18,6% 18,2% 20,2%
23,2%
60%
40%
° 70,8% 73,3% 74,0% 70,9% 63.9%
20%
0%
Total 0-3h 4-6h 7-9 h >10h
uGron =Gul mRod

Vander vi p& frdgan och utgdr frédn energibedémningen i stallet fér hur mycket man sitter,
syns samma monster: ju lagre energinivd, desto vanligare dr det att sitta minst tio timmar
om dagen. | den gréna gruppen (god energinivd) galler det ungefar var femte person, 18,8
procent. | den gula gruppen (viss risk) galler det n&stan var fjérde, 24,3 procent. Och i den

réda gruppen (l&g energinivd) galler det ndstan tre av tio, 29,0 procent.

Tabell 6. Energinivd och stillasittande, per energibedémning.

Energibedémning 0-3 timmar 4-6 timmar 7-9 timmar 210 timmar
Gron 16,9% 33,0% 31,3% 18,8%
Gul 152% 28,8% 31.7% 24,3%
Réd 14,4% 26,5% 30,1% 29,0%
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7.2 Falcks expertrad och kommentar

Diskussionen om stillasittande handlar oftast om méjliga l&ngsiktiga halsorisker: hjart-
och karlsjukdom, diabetes, ryggbesvar. Det ar forstds viktigt. Men resultatet har visar att
det marks l&ngt tidigare, i den energi vi har kvar att ge, redan samma dag.

Monstret ar dessutom intressant i sig: energinivan dr faktiskt négot battre vid 4—6 timmars
stillasittande dn vid 0-3, innan den vander neddt. Det dr samma monster vi ség for stress.
En trolig forklaring dr att en mindre mangd stillasittande, i kombination med annat, inte ar
problemet i sig. Det ar nar stillasittandet blir den dominerande delen av dagen som
energin tycks tryta.

Det har visar kanske tydligast vad rorelse egentligen handlar om i vardagen: inte i forsta

hand att forebygga sjukdom om tjugo ér, utan att ha ndgot kvar nar arbetsdagen ar slut —
for sig sjaly, for familjen, for det som faktiskt ger livet mening utanfor jobbet.
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8. Slutord

Den bild som trader fram i den hdr rapporten ar tydlig: Fler an hdlften sitter stilla sju
timmar eller mer per dag. | vissa yrken, sarskilt kontors- och kunskapsintensiva roller, ar
stillasittande en strukturell del av arbetsdagen snarare dn ett undantag.

Stillasittande handlar inte bara om risk fér ohdlsa i framtiden. De som sitter mest dr ocksé
de som i hogre grad skattar sin hdlsa sémre, upplever mer stress, sover sémre, har mindre
energi och dr minst néjda med sin rorelsenivd. Stillasittande handlar séledes minst lika
mycket om hur vi mar har och nu: om vi orkar hélla fokus genom eftermiddagen, om vi har
energi kvar nar arbetsdagen ar slut, och om vi kénner oss ndrvarande i métet med kollegor
och familj. S&dmre sdmn och hogre stress marks ofta forst som mental trétthet, snarare én
som ett halsoproblem man kan satta fingret pd.

Samtidigt visar rapporten négot annat, ndgot som dr minst lika viktigt. Sex av tio i den
mest stillasittande gruppen dr inte ndjda med sin rorelsenivd, det vill sdga de skulle dnska
att de rérde sig mer. Det ar ett gap mellan hur man vill ha det och hur vardagen faktiskt ser
ut. Det gapet ar vart att ta pé allvar, och kan bli mindre med ratt férutsattningar.

Vila och rorelse stalls ofta upp som motsatser, som att kroppen och hjdrnan bara kan
ladda om genom att stanna helt. Men energi skapas sdllan av att sitta stilla. Ménga
kanner igen sig i att just kvallspromenaden, cykelturen eller passet pd gymmet dr det som
faktiskt gor en piggare, inte trottare, efter en ldng dag.

Detsamma galler under arbetsdagen: en kort promenad mellan méten eller en
benstrdackare vid skrivbordet tar inte pd energin, den bygger den. Att skapa mer rorelse i
vardagen handlar darfor inte om stora fordndringar eller mer tréning, utan om att forsté
att rorelse, i lagom dos, bdde under och efter jobbet, dr en av de mest tillgdngliga vagarna
till mer energi, snarare én dnnu en sak att orka med.

Men vardagen formas inte av individen ensam. Férutsdttningarna skapas i hég grad av
organisationer, av ledning och chefer, av kulturer som antingen mojliggor eller forsvérar
vardagsrorelse. Ett h&llbart arbetsliv med mer rorelse kraver darfor bade individuellt
ansvar och stéd frén arbetsgivaren, det ena fungerar sallan utan det andra. Arbetsgrupper
kan a@ven bidra till att skapa férutsattningar fér varandra. | yrken ddr stillasittandet ér som
mest utbrett kan ett positivt grupptryck bli en genvag: nar flera i samma team hjalps &t att
skapa naturliga tillfallen till rorelse, blir det lattare for var och en att faktiskt géra aktiva
val.

Att bryta ett invant moénster av stillasittande ar sallan enkelt, sdrskilt inte i yrken dar det ar
inbyggt i hur arbetsdagen ser ut. Det handlar inte om en enkel genvdag, utan om att steg for
steg bygga om vanor som ofta suttit i flera &r. Sma, dterkommande férandringar gor
skillnad 6ver tid. Som experter inom hdlsa och arbetsliv ser vi p& Falck hur skillnaden
uppstdr i de organisationer som ser rorelse som dr en naturlig del av hur arbetet ar
organiserat, dar grupper inspirerar varandra och ddr varje medarbetare samtidigt ges
utrymme att goéra sina egna, smd, forandringar. Var forhoppning ar att den hdr rapporten
kan vara ett underlag pé& den resan, oavsett var i organisationen den bérjar.
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3 FALCK

Tio rad for att bryta langvarigt stillasittande

1. Byggin pdminnelse om rérelse i dagen
Installera ett program pd& datorn eller i mobilen som p&dminner om rérelsepauser. Nagra
minuter varje halvtimme minskar de eventuella riskerna med l&ngvarigt stillasittande.

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

3. Tank kreativt kring mojligheter till rérelse
Variation ar viktigt och bor helst ske ungefdr en géng i halvtimmen. Ta garna digitala
moten och telefonsamtal stdende, satt dig i soffan en stund, eller gé en sving om det gar.

4. Tasom tumregel att nasta arbetsstallning dr den basta
Att nyttja hoj- och sdnkbara skrivbord och regelbundet vaxla mellan sittande och stdende
arbetsstdllning ger viktig variation for kroppen.

5. Inkludera rérelsepauser i linga méten
| ldnga moten ar det latt att bli stillasittande lange. Lagg in rérelsepauser dd och dé.

6. Satt granser for arbetstid och arbetsbelastning

Varken hjarnan eller kroppen i dvrigt mér bra av att arbeta l&dnga perioder utan uppehdll.
Se till att schemaldggningen, rutinerna och kulturen férutsatter och uppmuntrar till korta
pauser under dagen.

7. Borjaidetlilla
Om det ar svart att f& in mycket rorelse, borja med smdé mangder fysisk aktivitet och 6ka
gradvis frekvensen, intensiteten och varaktigheten med tiden.

8. Pd&minn varandra
Kroka arm med en kollega, van eller partner och hjdlps &t att pdminna varandra om
regelbunden rorelse.

9. Oka vardagsmotionen
Forsok se vart du kan fé& in vardagsmotion till exempel gé och handla, bar matkassar,
jobba i tradgérden, klipp grdset, baka utan bakmaskin etcetera.

10. Glém inte bort att all rérelse rdaknas!

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