Bacheloroppgave

IDR600 Sport Management

Fysisk aktivitet og arbeidslivet - en litteraturstudie

Physical activity and work - a literature study

Jorn Aleksander Berg

Totalt antall sider inkludert forsiden: 35

Molde, 21.5.2012

@

Hogskolen i Molde

Vitenskapelig hagskole i logistikk



Obligatorisk egenerklaering/gruppeerklaering

Den enkelte student er selv ansvarlig for & sette seg inn i hva som er lovlige hjelpemidler, retningslinjer
for bruk av disse og regler om kildebruk. Erklaeringen skal bevisstgjare studentene pa deres ansvar og

hvilke konsekvenser fusk kan medfare. Manglende erklaring fritar ikke studentene fra sitt ansvar.

Du/dere fyller ut erkleeringen ved ad klikke i ruten til heyre for den enkelte del 1-6:

1. | Jeg/vi erklaerer herved at min/var besvarelse er mitt/vart eget arbeid,
og at jeg/vi ikke har brukt andre kilder eller har mottatt annen hjelp

enn det som er nevnt i besvarelsen. X

2. | Jeg/vi erkleerer videre at denne besvarelsen:

o ikke har veert brukt til annen eksamen ved annen
avdeling/universitet/hggskole innenlands eller utenlands.

o ikke refererer til andres arbeid uten at det er oppgitt.

o ikke refererer til eget tidligere arbeid uten at det er oppgitt.

o har alle referansene oppgitt i litteraturlisten.

e ikke er en kopi, duplikat eller avskrift av andres arbeid eller

besvarelse. X

3. | Jeg/vi er kjent med at brudd pa ovennevnte er a betrakte som fusk og

kan medfere annullering av eksamen og utestengelse fra universiteter
og hagskoler i Norge, jf. Universitets- og hagskoleloven §§4-7 og 4-8 og
Forskrift om eksamen §§14 og 15. X

4. | Jeg/vi er kjent med at alle innleverte oppgaver kan bli plagiatkontrollert

i Ephorus, se Retningslinjer for elektronisk innlevering og publisering av

studiepoenggivende studentoppgaver X

5. | Jeg/vi er kjent med at hggskolen vil behandle alle saker hvor det

forligger mistanke om fusk etter hagskolens retningslinjer for

behandling av saker om fusk X

6. | Jeg/vi har satt oss inn i regler og retningslinjer i bruk av kilder og

referanser pa biblioteket sine nettsider X



http://www.lovdata.no/all/nl-20050401-015.html
http://kvalitet.himolde.no/KS_UNL114
http://kvalitet.himolde.no/KS_UNL221
http://kvalitet.himolde.no/KS_UNL221
http://kvalitet.himolde.no/KS_UNL409
http://kvalitet.himolde.no/KS_UNL409
http://www.himolde.no/index.cfm/pageID/2428
http://www.himolde.no/index.cfm/pageID/2428

Publiseringsavtale

Studiepoeng: 15

Veileder: Oskar Solenes

Fullmakt til elektronisk publisering av oppgaven

Forfatter(ne) har opphavsrett til oppgaven. Det betyr blant annet enerett til & gjgre verket
tilgjengelig for allmennheten (Andsverkloven. §2).

Alle oppgaver som fyller kriteriene vil bli registrert og publisert i Brage HiM med
forfatter(ne)s godkjennelse.

Oppgaver som er unntatt offentlighet eller bandlagt vil ikke bli publisert.

Jeg/vi gir herved Hagskolen i Molde en vederlagsfri rett til &

gjore oppgaven tilgjengelig for elektronisk publisering: Xja [nei
Er oppgaven bandlagt (konfidensiell)? [lia Xnei
(Bandleggingsavtale ma fylles ut)

- Hvis ja:

Kan oppgaven publiseres nar bandleggingsperioden er over? [Jja [nei
Er oppgaven unntatt offentlighet? [ljia [Xnei

(inneholder taushetsbelagt informasjon. Jfr. Offl. §13/Fvl. §13)

Dato: 21.5.2012




Antall ord: 8762

Forord

Dette er min bacheloroppgave i studiet Sport Management ved Hggskolen i Molde.
Litteraturstudien handler om fysisk aktivitet og arbeidslivet. Jeg har alltid veert fysisk
aktiv, og interesserer meg for temaet. Prosessen med & skrive denne oppgaven har vert
bade laererik og spennende. Den kunnskapen jeg har tilegnet meg gjennom denne

oppgaven, vil jeg ta med meg videre i fremtidig arbeid og studier.

Jeg vil rette en takk til min veileder Oskar Solenes for hjelp med & utforme

problemstillingen og konstruktive tiloakemeldinger i skriveprosessen.



Sammendrag

Studien belyser hvilken betydning fysisk aktivitet kan ha for arbeidslivet. Det positive
helseutbyttet man kan fa av fysisk aktivitet, er velkjent. Fysisk aktivitet kan fgre til gkt
overskudd og forebygging av flere sykdommer og plager og kan derav bidra til redusert
sykefraveer. Til tross for dette er det relativt fa som gar 30 minutter om dagen.

Metoden som er brukt er litteraturstudie. Data er samlet inn gjennom kritisk innsamling av
tilgjengelig litteratur. Problemstillingen diskuteres opp mot teori og tidligere forskning.
Blant annet fysisk aktivitet, fysisk aktivitet i tilknytning til arbeidslivet og teorier om
attribusjon og mestring. | diskusjonen har jeg gjort et skille mellom individuelle og
organisatoriske utfordringer. Diskusjonen viser at man kan ikke entydig kan legge vekt pa
individuelle eller organisatoriske faktorer for at folk skal vaere fysisk aktiv i tilknytning til
arbeidslivet.

Studien sannsynliggjer at bade de individuelle og organisatoriske utfordringene spiller en
rolle for om folk er fysisk aktive i tilknytning til arbeidslivet. Studien viser en
sammenheng mellom flere faktorer. Skal folk bli mer fysisk aktive i tilknytning til jobb,
ma bade de organisatoriske faktorene vere til stede og den enkelte ma selv ha gnske og

motivasjon om & endre livsstil.
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1. Innledning

1.1 Bakgrunn for studien

Fysisk aktivitet og folkehelse er kanskje mer dagsaktuelt i dag enn noen gang tidligere. Vi
blir nesten daglig overeksponert av treningstips, dietter, slanketips og eventuelle
kroppslige og psykologiske reaksjoner vi kan fa av ikke & vere i tilstrekkelig fysisk
aktivitet. At fysisk aktivitet har en gunstig effekt pa var helse og trivsel, at den kan
beskytte mot en rekke sykdommer og plager, samt at den gir gkt overskudd og virker

positivt pa humaret er noe som er godt dokumentert (www.Helsedirektoratet.no ).

A vere i fysisk aktivitet er ett av menneskets primare behov. Vi er i utgangspunktet skapt
til bevegelse, ikke til inaktivitet. Vi har helt siden tidlig i menneskehetens
utviklingsprosess brukt kroppen aktivt til bade sanking av mat (jakt, fiske),

transportmiddel og forsvar.

Myndighetenes mal er & gke den fysiske aktiviteten blant folk. | Stortingsmelding nr. 16
(2002-2003) Resept for et sunnere Norge, er fysisk aktivitet et satsningsomrade. Den viser
til bade samfunnets og den enkeltes ansvar for fysisk aktivitet (Stortingsmelding nr. 16).
Hvordan er samfunnet tilrettelagt for fysisk aktivitet? Og hvordan kan det enkelte individ
selv ta ansvar for & vere i fysisk aktivitet? Langs mange veier mangler gang- og
sykkelveier. Mens andre steder er dette godt utbygd. Om vi tar Hggskolen i Molde som
eksempel, sa ligger den godt til rette for fysisk aktivitet til og fra jobb. Man kan benytte de
gode gang- og sykkelveiene, bade fra gst og vest. Det er nok sykkelstativer og gode
garderobefasiliteter som ogsa inkluderer terkerom. Likevel er det ofte fulle

parkeringsplasser og god plass pa sykkelstativene. Hvorfor er det slik?

Ogsa samfunnsgkonomisk er det av stor betydning at flere blir fysisk aktive. Helsedirektar
Bjarn-Inge Larsen uttalte i mars i ar at 4 ga er sa sunt at hvis to millioner nordmenn gar ett
kvarter mer hver dag i litt raskt tempo, vil det gi samfunnet en gevinst pa 50 milliarder
kroner i aret. Forklaringen ligger i at flere ville holde seg friskere lenger, vaere mer pa jobb
og dermed ha mer a gi. Og for den enkelte kan det bety flere friske levear. Han sier ogsa at
mange kommuner vil spare store belgp pa a fa en starre del av befolkningen til & vare litt
mer fysisk aktive hver dag, siden kommunene nd ma betale en del av sykehusoppholdet
(Norsk Rikskringkasting).


http://www.helsedirektoratet.no/

Vi lever i et samfunn der mange opplever mangel pa tid. Jeg antar at mange gnsker a trene
og komme i bedre form, men ikke finner den ngdvendige tid til dette. Mange har ogsa den
tro at trening og fysisk aktivitet er det samme som treningsgkter i bratte bakker eller pa
treningsstudioer. Dette er ikke ngdvendigvis tilfelle. En gyllen middelvei er ofte
tilstrekkelig. Og nar vi ser pa de nasjonale anbefalingene om minst 30 minutters daglig
moderat fysisk aktivitet (Anderssen et. al 2009), hvorfor ikke benytte dette til og fra jobb?

1.2 Formalet med studien

Formalet med studien er a se pa fysisk aktivitet som fenomen, og gke min kunnskap om
hvilken sammenheng og betydning fysisk aktivitet kan ha for arbeidslivet. Jeg vil ha et
spesielt fokus pa fysisk aktivitet til og fra jobb. Jeg vil belyse individets perspektiv og
motivasjon for fysisk aktivitet. Videre vil jeg se pa hvilke individuelle og organisatoriske
hindringer som gjar at noen ikke klarer a gjennomfare gnsket om a veere fysisk aktive. Jeg
gnsker blant annet & fa en gkt forstdelse for hvilken betydning fysisk aktivitet i

arbeidstiden kan ha. Temaet fysisk aktivitet og sykefraveer vil ogsa bli berart.

1.3 Problemstilling

Folks holdninger til fysisk aktivitet har forandret seg de siste arene. Bare 1 av 5 voksne
nordmenn oppfyller helsemyndighetenes anbefalinger, som er minst 30 minutters daglig
moderat fysisk aktivitet (Anderssen et al. 2009). Dette til tross for det store fokuset vi har
pa trening og ulike aktivitetskampanjer som for eksempel ‘Sykle til jobben’
(Bedriftsidretten).

Min problemstilling er:
Hvilke individuelle og organisatoriske utfordringer fglger av fysisk aktivitet i tilknytning til
jobb?

Nar jeg skriver tilknytning sa menes aktiv transport til og fra jobb og tilrettelagt trening i
arbeidstiden. Men ogsa fysisk aktivitet som helhet og dens pavirkning blir berart.



Jeg har ogsa to underproblemstillinger:
1. Hvilken betydning har fysisk aktivitet?
2. Hvordan tilrettelegge for fysisk aktivitet?

1.4 Disposisjon

| kapittel 1 har jeg innledningen, hvor jeg gjer rede for bakgrunn, formal og
problemstillingen for studiet. | kapittel 2 har jeg tatt for meg metode, hvor jeg blant annet
kommer inn pa hvilke krav som stilles til en litteraturstudie. Dette bade nar det gjelder
etiske sider, validitet og reliabilitet.

Jeg har valgt & bygge opp oppgaven min rundt to sentrale tema. Det farste temaet er
individorientert. Her fokuserer jeg pa fysisk aktivitet pa individniva og hva individet selv
kan gjare for & endre sin livsstil. Det andre temaet er mer organisatorisk rettet, og tar mer
for seg hvilken rolle samfunnet og tilhgrende faktorer har for individets fysiske aktivitet.
Jeg har valgt & gjere et skille mellom disse to temaene fordi individet i stor grad blir
pavirket av bade ytre og indre faktorer. | kapittel 5 drgfter jeg problemstillingen i lys av
den teorien jeg har beskrevet tidligere i oppgaven. | kapittel 6 vil jeg avslutningsvis
kommentere det jeg har kommet frem til i denne litteraturstudien.



2. Metode

2.1 Valg av metode

Begrepet metode betyr opprinnelig veien til malet (Kvale 1997:114). Ryen (2002:10) sier
at det er metodene som skal gi rad om hvordan data bgr samles inn, bearbeides og

analyseres.

Jacobsen (2005:131) sier at kvalitativ metode er best nar vi er interessert i & avklare
neermere hva som ligger i et begrep eller fenomen. Han sier videre at et kvalitativt opplegg
som regel har som hensikt & fa fram hvordan mennesker fortolker og forstar en gitt
situasjon. Jeg har valgt litteraturstudie som metode. Det er ulike grunner til det. Farst og
fremst sa er det tidsmessig forsvarlig sammenlignet med en kvantitativ undersgkelse, der
bade spgrreskjema og analysering av pafelgende resultater vil ta betydelig tid. Det er ogsa
mer sikkert, da man pa forhand ikke kan si hvor mange av respondentene som svarer pa
spgrreskjemaet. Jeg mener at en litteraturstudie er en god metode for & fa svar pa min

problemstilling.

2.2 Litteraturstudie

En litteraturstudie er en teoretisk oppgave som bygger pa data og materialer hentet fra
beker og andre skriftlige kilder (Pettersen 2008:121). En litteraturstudie innebzarer altsa
systematisk sgkning etter informasjon, kritisk granskning og sammenligning i et valgt
tema (Forsberg og Wengstrom 2008). Fordelen med en litteraturstudie er den store
informasjonstilgangen. En ulempe kan veere at den informasjonen man finner, ikke alltid
innehar den kvaliteten man er ute etter. Siden dette er data som vi henter fra kilder, er det
viktig & vise kildekritikk. Fysisk aktivitet er ogsa et tema som det finnes mye informasjon

om, bade pa internett, baker og tidsskrifter. Litteraturtilfanget pa dette temaet er stort.

2.3 Validitet og reliabilitet

En litteraturstudie innhenter informasjon som er skrevet av andre. Derfor er kildekritikk
viktig. Vi ma ta hensyn til reliabilitet og validitet. Med validitet (gyldighet) sa mener vi at
vi faktisk maler det vi gnsker @ male, og at det vi har malt oppfattes som relevant
(Jacobsen 2005:19). Det er derfor viktig & vere ngye i utformingen og

operasjonaliseringen av problemstillingen, slik den blir sa god som mulig. Et spgrsmal vi



ma stille oss er om problemstillingen gir svar pa det vi gnsker a finne ut. For at mine
resultater skal bli sa valide som mulig, var jeg nadt til & gjgre min problemstilling malbar i
forhold til teorien jeg har. Jeg mener at min problemstilling er godt operasjonalisert, og at
teorien er fornuftig i forhold til studiens formal. Med reliabilitet (palitelighet) sa mener vi
at undersgkelsen ma vere til & stole pa. Studien ma vare gjennomfart pa en troverdig

mate, en mate som vekker tillit (Jacobsen 2005:20).

Litteraturtilfanget i denne studien har bade en bredde og relevans som er egnet for a belyse
problemstillingen. Kildehenvisningen er ogsa grundig beskrevet, og gjer studien
etterrettelig. Noen av studiene jeg referer til, er skrevet pd engelsk. Dette kan gi rom for
feiltolkninger, selv om at jeg har lagt stor vekt pa bade oversetting og riktig tolkning av
innholdet. Det er ogsa ved et par tilfeller hvor arstall ikke er gjengitt.

2.4 Gjennomfaring

Fysisk aktivitet er som tidligere nevnt et tema som det finnes mye informasjon om, dette
bade pa internett, bgker og tidsskrifter. Nar det gjelder internett sa brukte jeg blant annet
sgkemotoren Google. Informasjonstilgangen er stor, og det er da viktig a vaere selektiv
med hvilken informasjon man velger & benytte seg av. Jeg har i starst mulig grad benyttet
meg av informasjon fra Folkehelseinstituttet (fhi), Helse- og omsorgsdepartementet,
Helsedirektoratet, Tidsskrift for Den norske legeforening, Store norske leksikon og
Statistisk sentralbyra. Jeg har ogsa i betydelig grad hentet mye informasjon fra fagbgker.
Dette er fra anerkjente forlag som Fagbokforlaget, Cappelen Forlag, Gyldendal
Akademisk, Hayskoleforlaget og Universitetsforlaget, hvor jeg anser informasjonen for a

veere av en god kvalitet.

For a innhente informasjon fra andre artikler og studier, sa benyttet jeg meg av databasene
som ligger tilgjengelig pa Hegskolen i Molde sine hjemmesider. Siden dette er databaser
som Hggskolen selv anbefaler, anser jeg disse a ha stor palitelighet. Jeg sgkte i databasene
SPORTDiscus — Som viser til bgker og tidsskrifter i fulltekst innen sport, helse, trening og
idrettsmedisin, BIBSYS Ask — bibliotekdatabasen for alle hagskoler og universitet i Norge,
idunn — Nordisk tidsskriftdatabase og Norart — Norske og nordiske tidsskriftartikler.

Sekeordene jeg har brukt er blant annet; “Physical activity”, ”physical activity AND job”,
“physical activity work site”, “Fysisk aktivitet”, fysisk aktivitet til og fra jobb”, “hva



hindrer fysisk aktivitet til jobb” og “fysisk aktivitet i arbeidstiden”. Nar jeg sokte i
SPORTDiscus, sé brukte jeg ofte mellomordet "AND”. Dette for a fa flere konkrete treff i

de to temaene jeg var interessert i; nemlig “fysisk aktivitet” og “’jobb”.

2.5 Etiske sider

Nar man gjer en litteraturstudie, sa er det etiske retningslinjer som ma falges. Disse kan
vaere at man ikke ma fabrikkere data, gjengi informasjon uten kilde (plagiat), at
informasjonen forvrenges eller at man pa en annen mate er uhederlig mot opphavseiger

(Forsberg og Wengstrem 2008).

Utover dette sa har jeg vanskelig for & se hvilke andre etiske sider som kan ligge til grunn.
Hadde jeg hatt en kvantitativ eller en kvalitativ undersgkelse med intervjuer, hadde

omfanget av det etiske aspektet blitt mye starre.



3. Teori

For & belyse min problemstilling vil jeg gjgre rede for hva fysisk aktivitet og fysisk
inaktivitet er, samt betydningen av a veere fysisk aktiv. Jeg vil komme inn pa ulike faktorer
som hindrer arbeidstaker i & veere fysisk aktiv til jobb. Videre vil teori om mestring og
attribusjon sta sentralt. Jeg vil ogsa fokusere pa aktivitet i et samfunnsperspektiv. Da det &

veere fysisk aktiv har bade et individperspektiv og et samfunnsperspektiv.

3.1 Fysisk aktivitet og fysisk inaktivitet
Hva menes egentlig med fysisk aktivitet? Store Norske Leksikon har en lang og utfyllende
definisjon pa dette begrepet;

«Enhver kroppslig bevegelse utfert av skjelettmuskulatur som resulterer i en
gkning i energiforbruket utover hvileniva. Fysisk aktivitet benyttes som overordnet
begrep og inkluderer alle former for fysisk utfoldelse, som for eksempel arbeid,
idrett, mosjon, friluftsliv, lek, trening, trim, kroppseving, fysisk fostring m.v.
Personer som bade i yrke og fritid sitter mye stille og i stor utstrekning benytter
motorisert transport, karakteriseres som fysisk inaktive» (www.snl.no).

Torstveit og Olsen (2011) sier det er ikke enkelt & definere tilstanden fysisk inaktivitet.
Helsedirektoratet beskriver imidlertid fysisk inaktive personer som dem som bade i
yrke/skole og fritid beveger seg i liten grad, sitter og/eller ligger mye og benytter
motoriserte transportmidler i stor utstrekning. En sedat livsstil er et annet begrep som
hyppig benyttes for a karakterisere fysisk inaktivitet (ibid.).

3.2 Hvorfor, hvordan og hvor mye fysisk aktivitet?

Til tross for at vi har en stor pagang av informasjon, sa er aktivitetsnivaet i befolkningen
lavt. Den er ogsa sosialt skjevfordelt og viser en negativ utvikling (Helse- og
omsorgsdepartementet 2012).

En kartlegging av aktivitetsnivaet blant voksne og eldre i 2008-2009 viser at kun 1 av 5
voksne har et aktivitetsniva i trad med faglige anbefalinger om minst 30 minutter daglig

fysisk aktivitet (Helse- og omsorgsdepartementet 2012)

Om vi ser pa nordmenns forhold til fysisk aktivitet som en del av hverdagen, sa har ogsa
denne forandret seg de siste arene. Dette gjenspeiler seg spesielt om vi ser pa hvor mye vi


http://www.snl.no/

veier. | ar 2000 veide 40 og 45 ar gamle menn i gjennomsnitt 5,0 kg mer enn i 1985. For

kvinnene var forskjellen 5,8 kg (Graff — Iversen 2004).

Vi kan oppna en stor helsegevinst av a veere fysisk aktive. Nok fysisk aktivitet kan bidra til
a forebygge sykdommer relatert til vare levevaner, som for eksempel hjerte- og
karsykdommer, benskjgrhet og visse krefttyper. Dette understreker Sosial- og
Helsedirektoratet. Regelmessig fysisk aktivitet er ogsa med pa a utvikle og vedlikeholde
individets funksjonsdyktighet. Det er ogsa pavist at fysisk aktivitet kan motvirke det fysisk
inaktivitetsbetingede forfall (“aldring”), som kan finne sted i muskel, hjerte, lunger, sener
etc. (Anderssen og Stremme 2001)

Det er de siste tiarene publisert en rekke anbefalinger for hvor mye fysisk aktivitet som
skal til for & oppna helseeffekt. Det har lenge veert en vanlig oppfatning at det ma trenes sa
mye at aerob kapasitet (kondisjonen) gker. Blair (1989) i Anderssen og Stremme (2001)
viser i sin studie at dette ikke stemmer. Det er dokumentert helsegevinst ved moderat
fysisk aktivitet, som ikke ngdvendigvis faller inn under begrepet trening. Forskningen
viser videre at denne aktiviteten har en gunstig effekt pa variabler som bl.a. dgd uansett
arsak, diabetes, hjerte- og karsykdommer, tykktarmskreft og overvekt (Anderssen og
Stremme 2001).

Om vi ser pa anbefalingene fra Sosial- og Helsedirektoratet (2005), sa sier de oss at alle
voksne bgr veere fysisk aktive med moderat og/eller hgy intensitet (for eksempel hurtig
gange) i minimum 30 minutter hver dag. De sier videre at fysisk aktivitet utover dette vil
resultere i ytterligere helsegevinst (Anderssen og Stremme 2001:2037). For eldre over 60
ar sier Hjort (2000) at man oppnar det meste av helseeffekten ved & ga i det tempo som
passer. Men at man kan vinne noe mer ved a ga raskere og lenger, men at denne vinningen

er forholdsvis liten.

Jeg vil nedenfor vise til dose — respons modellen (Anderssen og Stramme 2001). Det er en
modell som viser forholdet mellom fysisk aktivitetsniva og helsegevinst. Den viser ogsa at
hard trening ikke direkte er synonymt med tilsvarende gkning i helseutbytte. Den viser at
den forebyggende effekten (helseutbyttet) sker med tilsvarende aktivitetsniva, men
forholdet er ikke lineart. Det betyr at personer som har et hgyt fysisk aktivitetsniva i
utgangspunktet vil fa en betydelig mindre effekt pa sin helsestatus ved a gke aktiviteten en

gitt mengde, mens personer med lavt aktivitetsniva har mye & hente ved a gke



aktivitetsnivaet med en tilsvarende mengde. Kort fortalt sa blir det starre helseeffekt av a
gke den fysiske aktiviteten fra lav til moderat, enn fra moderat til hgy. Det er altsa stgrre

helsegevinst for dem som er i darlig fysisk form.

Utbytte (Helse)

e

Lay ——» Middels —» Hoy

Utgangspunktet for fysisk aktivitet eller aerob kapasitet

Figur 1 Dose — respons — kurven for fysisk aktivitet og helsegevinst (Anderssen og
Stremme 2001).

Modellen vil bli diskutert videre i kapittel 5.

Betydningen av & veere fysisk aktiv til jobb kommer godt frem i undersgkelsen til
Paffenbarger og hans medarbeidere (I Anderssen og Stremme 2001). De fant ut at de
respondentene som hadde et ekstra energiforbruk pa 73 — 143 kcal per dag, hadde 22 %
lavere dgdelighet enn de som var mest fysisk inaktive (Anderssen og Stremme 2001). Skal
en kvinne oppna et energiforbruk pa 150 kcal, sa vil det tilsvare a sykle 12 km/t med litt
anstrengende intensitet i ca 37 min. For menn sa vil varigheten bli ca 30 min for sykling
(Norsk Friidrett).

Anderssen og Strgmme (2001) sier ogsa at en gkning i hverdagsaktiviteter som gker
energiforbruket med ca 150 kcal eller mer, kan vare like helsefremmende som et mer
detaljorientert og mer prestasjonsbasert trenings- og aktivitetsprogram. De sier at et viktig
rad til de som faler at de har en inaktiv livsstil preget av bil, buss, godstol, TV osv, er a
starte et ga- og eller sykkelprogram. Her nevner de blant annet at man kan ga til og fra
arbeid. Fordelen med dette er at det langsomt, men sikkert farer til bedre form, hvor



risikoen for skade er minimal. De som er i darlig form kan vi oppmuntre med at de hgyst

sannsynlig vil fa stgrre fremgang enn de som starter pa et hgyere kondisjonsniva.

Anderssen og Strgmme (2001) konkluderer med at for inaktive voksne vil daglig fysisk
aktivitet av moderat intensitet tilsvarende et energiforbruk pa om lag 150 kcal (630 kJ) gi
en betydelig helsegevinst. Dette tilsvarer for eksempel om lag 30 minutters rask gange.
Dokumentasjonen er overbevisende. En gkning i aktivitetsniva utover dette vil gi en

ytterligere helsegevinst (Ibid.).

3.3 Fysiologiske effekter av daglig fysisk aktivitet
At fysisk aktivitet medferer positive fordeler for individet, er noe vi vet. Men om vi ser

spesifikt pa sykling til og fra jobb, kan dette i seg selv medfare fysiologiske forandringer

hos en arbeidstaker?

Jeg vil i dette kapittelet vise til en undersgkelse gjort av Tjelta, Kvale og Dyrstad (2010).
25 personer ble fulgt i ett ar og som syklet til og fra arbeid. Hensikten med undersgkelsen
var & se om regelmessig sykkelaktivitet i ett ar forte til fysiologiske endringer som kunne
gi helsemessig gevinst. Bade oksygenopptak og BMI (kroppsmasseindeks) ble malt ved
prosjektstart, etter 6 maneder og etter ett ar. Respondentene trente ikke regelmessig, og
minimum avstant til arbeidsgiver matte ikke veere under 5 km og de matte tidligere bruke

bil som transportmiddel til arbeidsstedet.

En mann, med et utgangspunkt pa 42,4 ml/kg/min, hevet VOmaks med 36 % ved a sykle 32
km per dag. Den hgyeste prosentgkningen var pa hele 87 %. Det var en mann som ved
prosjektstart hadde VOamaks pa 19,6 ml/kg/min, syklet daglig 25 - 27 km og hevet VOamaks
til 36,2 mi/kg/min. Hvor stor gkningen blir i VOznmaks, kan avhenge av flere faktorer. Dette
kan vaere hvor hyppig og hvor langt det sykles. Ogsa intensiteten vil spille en klar rolle
(Ibid.).

Det er viktig a ta med at en vektnedgang matematisk sett kan fare til et hayere VOamaxs.
Dette gjennom at kroppen far mindre a dele pa og dermed et hgyere tall som resultat, men
kroppen i seg selv vil ikke ta opp mer oksygen. Hvis man ikke kompenserer med trening,
vil forholdet mellom vekt og oksygenopptak normalisere seg (Ulvang 2012). Man kan
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altsa ”jukse” seg til et hoyere VOamaks gjennom kun vektnedgang. En endring i vekt uten

endring i hjertefunksjon vil pavirke relativ VOomaks (Staylen).

| Tjelta, Kvale og Dyrstad (2010) sin undersgkelse ble det ikke sett noen endring i BMI,
men det ble observert en tendens til at BMI fulgte svingningene i aktivitetsnivaet. De viser
videre til at studien har visse begrensninger, som at selv om intervensjonen med
undersgkelsen var sykkelaktivitet til og fra arbeid, kan endringene som er beskrevet ogsa
vaere pavirket av andre faktorer. Deltakerne kan ha blitt motivert til & veere mer aktive
generelt, ha et mer sunt kosthold, stumpe rgyken osv. Det ma ogsa legges til at intensiteten

hver deltager hadde, ogsa mest sannsynlig vil ha en innvirkende faktor (ibid.).

3.4 Fysisk aktivitet til og fra jobb

Kreftforeningen, Norges Bedriftsidrettsforbund og Helsedirektoratet (Ommundsen og
Aadland 2009) samarbeidet i 2009 om en undersgkelse som omhandlet fysisk inaktivitet. |
den anledning var de inne pa omradet tid brukt daglig pa fysisk aktivitet til/fra jobb.
Undersgkelsen konkluderte blant annet med at det kan ligge et visst potensial i & stimulere
til gkt fysisk aktivitet til og fra jobb. Det er nemlig lite som tyder pa at folk «henter ut»
anbefalt fysisk aktivitet via aktiv transport til jobb. Undersgkelsen viste blant annet at over
halvparten (56 %) bruker mindre en ett kvarter pa fysisk aktivitet til eller fra jobb. Av de
56 % svarte 33 % ikke tid/ikke aktuelt. 23 % bruker inntil en halvtime, og 13 % bruker opp
til 45 min. | overkant av 70 % av de potensielt aktive (de som regelmessig har lyst til a
begynne med fysisk aktivitet, men som ikke er det pa navearende tidspunkt) bruker mindre
enn 15 min pa aktiv transport eller oppgir at de ikke har tid/ ikke aktuelt. Tilsvarende tall
for befolkningen som helhet er i overkant av 50 %. Menn bruker ogsa mindre tid pa fysisk

transport til/fra jobb enn hva kvinner gjgr (Ommundsen og Aadland 2009).

3.5 Attribusjon og motivasjonsteorier
Jeg vil her kort gjere rede for teorier innen attribusjon og motivasjon. Disse er ment som et

grunnlag i diskusjonsdelen.

Den amerikanske psykologen Albert Bandura har identifisert flere kilder som kan pavirke

et individs valg, og som vi kan benytte til a forklare fysisk aktivitet til jobb. En av kildene
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er basert pad prestasjonsferdighet, som av Bandura blir rangert som en av de sterkeste
pavirkningskildene til ”tro pad egen mestring”(Pensgaard og Hollingen 2006). Den blir
rangert som god fordi den inneberer en mestringsopplevelse. Bandura nevner ogsa
vikarierende erfaring, som vil si den pavirkningen en far ved & se at andre klarer a
gjennomfgre en oppgave med suksess (Pensgaard og Hollingen 2006:39). Dette for

eksempel skje ved at en er til stede og enten ser eller opplever andres atferd (Ibid).

En tredje pavirkningskilde som Bandura nevner, er aktivering (Pensgaard og Hollingen
2006). Den gar ut pa at stress kan fare til gkt aktivering, og som igjen kan pavirke
opplevelsen av selvtillit. Er situasjonen med andre ord preget av stress og hgy aktivering,
sa er det grunn til & tro at den gnskede prestasjonen vil falle. Sjansen er altsa stgrre for & na
malet og oppna suksess nar individet er relativt rolig (Ibid).

Attribusjonsteori fokuserer pa hvordan mennesker forklarer den suksessen og de feilene de
gjer (Weinberg og Gould 2007). Den tar ogsa utgangspunkt i at vi alle tolker det vi
opplever og erfarer pa forskjellig mate. Denne fortolkningen bygger vi som regel pa var
evne til & se arsaker til det som hender. Maten bade idrettsutgvere og andre mennesker
forklarer suksess og nederlag, har vist seg & ha betydning i motivasjonssammenheng
(Pensgaard og Hollingen 2006). Det finnes mange mater & forklare bade nederlag og
suksess pa, men vi har ofte en tendens til & forklare suksess pa samme mate som et
nederlag. Dette har en nar sammenheng med hvordan vi forklarer en prestasjon. Denne
kan vi dele inn i en indre arsak (individet ser seg selv som arsak) og ytre arsak (individet

legger skylden pa utenforliggende faktorer) (Ibid).
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4. Diskusjon

4.1 Fysisk aktivitet og helse — hvem sitt ansvar?

Spersmalet vi kan stille oss er om fysisk aktivitet i tilknytning til arbeidslivet er et
individuelt ansvar eller styrt av organisatoriske faktorer? | diskusjonsdelen vil jeg
hovedsakelig ta for meg disse to faktorene, men vil ogsa komme inn pa hvilken betydning
kultur og kommunikasjon kan ha for fysisk aktivitet. | et folkehelseperspektiv har ogsa
myndighetene et ansvar for a legge til rette for fysisk aktivitet.

4.2 Fysisk aktivitet — individets ansvar?

Gjennom tidene er det ulike faktorer som har veert hovedarsak til sykdom og darlig helse.
Mens det for en 100 ar tilbake i tid i all hovedsak var ulike infeksjonssykdommer og
tuberkulose som segrget for negativ helse, er det i dagens samfunn snudd. Prescott og
Bartveit (2004) sier at mens vi tidligere ble pafert sykdommer som var utenfor var
kontroll, pafarer vi oss na selv sykdommer gjennom vaner og atferd som i en stor grad er
under var kontroll. Betyr det at hvert enkelt menneske er ansvarlig for & ta vare pa sin egen
fysiske helse? Betyr selvbestemmelsesretten at vi gjennom livsstil og adferd paferer oss

selv sykdommer?

Gjennom en usunn og inaktiv livsstil kan man over mange ar gke sannsynligheten for
sykdom og andre helserelaterte plager (Prescott og Bertveit 2004). Om individet tar det
«valget» a rgyke, spise usunn mat og ikke minst ha en livsstil preget av inaktivitet, sa er
det dette valget som har fart eller kanskje en gang i fremtiden vil fgre helserelaterte plager

hos det enkelte individ.

Prescott og Bartveit (2004) sier at individets valg og personlige ansvar er blant de mest
sentrale elementene med hensyn til hvordan vi utvikler, opprettholder og endrer vare
vaner. Betyr dette at helse er et spgrsmal om individuelle valg og personlig ansvar? | et
land som Norge er tilgangen til usunn livsstil som rgyking, alkoholinntak, usunn mat og
inaktive transportmidler stor. Individets valg av livsstil kan derfor bety mye for individets

helse.
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| falge Prescott og Bertveit (2004) kan et unyansert og ensidig fokus pa individets valg
fgre til en moraliserende holdning der man utelukkende understreker pasientens eget
ansvar for livsstil, vaner og atferd. Na er det ikke pasienter som er fokus i denne studien,
men poenget blir mye det samme. Det er kanskje riktig at en endring krever besluttsomhet
og forpliktelse ovenfor individet, men er det bare & ta en beslutning”? Ut i fra et
psykologisk perspektiv sa kan det oppfattes som at det bare er & sette seg ned og bestemme
seg for at nd skal det endringer til. | dagens samfunn sa er nok ikke realitetene sa enkle
som det. Jeg vil poengtere at en endring ma veere gnsket av individet, men at ogsa andre
faktorer, som for eksempel organisatoriske, vil spille en viktig rolle. Dette finner jeg statte
i hos Prescott og Bartveit (2004), som sier at atferd og vaner er underlagt en rekke

faktorer, der individets beslutning kun er en av flere.

4.2.1 Hvordan tilrettelegge for fysisk aktivitet gjennom kommunikasjon

Det er ogsa en tredje faktor jeg vil diskutere og som kan pavirke bade individ og
arbeidsliv, og det er kultur. Kultur kan brukes om tanke-, kommunikasjons- og
atferdsmgnstre hos mennesker (www.snl.no 2012). Om individet gnsker a bryte ut av en
kultur preget av rgyking, darlig kosthold og inaktivitet pa arbeidsstedet, sa kan det tenkes
at dette ikke er sa lett siden kulturen kanskje er innarbeidet i holdningene pa arbeidsstedet.

A endre vaner og livsstil er ikke lett. Kanskje gnsker mange & bli mer fysisk aktiv, men
foler at de ikke far den drahjelpen som er ngdvendig. Mange kan vere en del av en
arbeidsplass hvor kulturen og normen berer preg av fysisk inaktivitet. Vedkommende vil
kanskije fgle at han eller hun bryter en norm ved a forsgke a endre egen livsstil. Dette kan
veere et eksempel pa at individet hindres av eksterne faktorer. Arbeidstakeren identifiserer
seg sa mye med den sosiale gruppen pa arbeidsplassen, at det kan fgles som a bryte med
kulturen. Dette samsvarer med det Prescott og Bartveit (2004) sier, at endringer ikke er
under individets intensjonelle kontroll, men at det er flere faktorer utover den personlige

beslutningen om a endre sin livsstil og sine vaner som spiller inn.
En person som er inaktiv, vil kanskje oppfatte livsstilen som behagelig, avslappende og

anse den som “det gode liv”. Dette i stedet for & betrakte den som en risiko for a utvikle
helseplager senere i livet. Individet er sapass forngyd med sin livssituasjon, at en endring i
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livsstil ikke er gnskelig. Hvorfor endre noe som oppleves som bra, er et spgrsmal som kan

prege tankegangen.

Prescott og Bartveit (2004) peker pa at skal man endre livsstil og vaner hos et individ, sa
kan man ta utgangpunkt i sparsmal som hva kildene til motivasjonen er, hvilke negative
konsekvenser vedkommende er opptatt av og hvor mottakelig han er for informasjon og
rad. Alle disse punktene er nyttig med tanke pa a fa gkt den fysiske aktiviteten hos inaktive
personer. Dette samsvarer med det Langslet (2000) skriver om lgsningsfokusert
tilnzerming, hvor man spgr hva som ma til i livet for at vedkommende skal bli mer fysisk
aktiv. P4 den maten far man individet til & tenke pa en annen mate enn om man bare hadde
spurt hva motivasjonen (Langslet 2000). Det kan veere verdt & merke seg at de som lever et
stillesittende og inaktivt liv, ofte ikke opplever noen helsemessige plager pga av dette.
Individet vil kanskje fgle seg i noe darlig form, men er ellers helt friskt (Prescott og
Bartveit 2004).

En undersgkelse utfgrt av Hillsdon og hans medarbeidere i 2002 (I Prescott og Bgrtveit
2004) viser at en motiverende intervensjon hvor det ble lagt vekt pa a forhandle om mal og
fremgangsmater samt aktiv deltakelse fra individets side, hadde en starre effekt i fysisk
aktivitet enn hvor individet bare fikk ensidig informasjon om fordeler og ulemper knyttet
til fysisk aktivitet. Dette er et eksempel pa at mange trenger en ekstra “dytt” for & foreta
endringer. Men kan ogsa vere et spgrsmal om hvor stor den indre motivasjon er for en

endring.

En annen tilnerming for a endre livsstil, er motiverende intervju. Den omhandler farst og
fremst motivasjonsaspektet ved en endring (Barth og Nasholm 2007). Motiverende
intervju kan bli definert som en pasientorientert, farende metode til & fremme indre
motivasjon for endring ved a utforske og lgse ambivalens gjennom kommunikasjon
(Linderoth 2008).

4.2.2 Fysisk aktivitet i lys av attribusjon og mestring
Prescott og Bartveit (2004) sier at de negative konsekvensene av lite fysisk aktivitet
utvikler seg gjerne gradvis, og det tar ofte mange ar far helsen blir merkbart affisert av lite
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fysisk aktivitet. De understreker videre at motivasjon star helt sentralt nar et individ skal

endre sin livsstil fra for eksempel fysisk inaktiv til fysisk aktiv.

Jeg vil derfor preve a forklare ut fra motivasjonspsykologi hvorfor noen ikke klarer a

gjennomfgre de endringene de gnsker.

Motivasjon kan enkelt defineres som retning og intensitet av ens innsats (Weinberg og
Gould 2007:52).

Kan da motivasjon vare den sterste drivkraften for & na malet man setter seg om a veere
fysisk aktiv? Dette kan knyttes til & veere aktiv til og fra jobb, da det for mange kan fales
som et ekstra tiltak a ta sykkelen eller beina fatt til jobb.

Om vi gar tilbake til attribusjonsteorien, sa kan vi vri denne om til mer hverdagslige
formal. For mange sa vil den farste turen med sykkelen til jobb fales som en liten suksess.
De vil kanskje forklare suksessen med at de hadde evnen til & vere strukturert og
disiplinert. Strukturert ved at man i forkant forutsa de utfordringene starten pa dagen ofte
byr pa, med for eksempel barnehage og skole, men at man denne gangen hadde evnen til &
planlegge slik at malet med a sykile til jobb lot seg gjere. Disiplinert ved at man utfgrte det
man hadde tenkt og gnsket. For de andre som tok bilen sa kan de forklare dette med tid og
mangel pa overskudd. Det er klart at det er mye lettere & ta bilen, men sma seirer vil ogsa
fales som suksess. Har man fgrst kommet inn i sporet og et stykke pa vei, sa vil det bli
vanskeligere a spore av etter hvert. Dette er i trad med attribusjonsteorien som fokuserer pa
hvordan mennesker forklarer den suksessen og de feilene de gjer (Weinberg og Gould
2007).

Hvordan man ser pa de mulighetene og utfordringene man kan mgte, er av stor betydning
om man skal kunne na de malene man har satt seg. En morgen er ofte fylt av stress og
tidsngd for mange, men med planlegging kvelden i forkant og litt vilje sa er ikke
sykkelturen sa lang som farst antatt. Jeg vil tro at evnen til & veere mestringsorientert er
viktig i denne sammenhengen. Var egen tro pa hva vi kan klare, er av stor betydning for
hva vi velger a gjere (Pensgaard og Hollingen 2006). Om man gnsker a veere fysisk aktiv
til jobb, men gar inn i situasjonen med en negativ innstilling, sa vil man mest sannsynlig

komme darlig ut etter hva som var gnske og ambisjon. En person som er mestringsorientert
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vil ofte ga inn i en situasjon i den tro at innsats er viktigere enn talent, og at det meste kan
leres ved egen innsats. Na trengs det ikke noe talent for a kunne veere fysisk aktiv til jobb.
Det jeg vil poengtere er at man laerer mye av seg selv. Har man ferst hatt en liten periode
hvor man har syKklet til jobb, sa har man kanskje innsett og leert at det ikke var sa krevende
som farst antatt. Det blir ofte feil & skylde pa mangel pa overskudd og tid, ndr man ikke
har prgvd det man har gnsket i en periode. | fglge Pensgaard og Hollingen (2006) vil et
mestringsorientert perspektiv si at troen pa egen mestring er avhengig av situasjonen
individet befinner seg i. Det kan bety at om individet ser pa muligheten til & sykle til
jobben som krevende pa grunn av de utfordringene som ofte foreligger om morgenen, eller
synes bilen er et for lett valg, sa vil vedkommende mest sannsynlig ikke klare malsettingen

fordi fokuset kanskje ikke er mestringsorientert.

Pensgaard og Hollingen (2006) tar utgangspunkt i Bandura sin mestringsteori. Om vi ser
pa Bandura sin prestasjonsferdighet sa kan vi for eksempel ta utgangspunkt i en ansatt som
ikke tidligere har veert fysisk aktiv til jobb, men som gnsker & etablere en ny atferd som
inneberer & veere fysisk aktiv til jobb. Om arbeidstakeren klarer dette, vil han eller hun
fale mestring og suksess som fglge av dette. Vedkommende vil sa bygge videre pa disse
positive folelsene og bygge seg opp en stor grad av mestring som den ansatte igjen vil
bruke til & klare de samme oppgavene igjen. Gjentatte mislykkede forsgk kan dog redusere
mestringsopplevelsen. Dette spesielt i starten, hvor den ansatte gnsker & etablere den nye
atferden. Derfor md vedkommende basere seg pa a ’jobbe” litt ekstra i starten, siden det er
da mestringsfalelsene bygges opp. Jeg vil ogsa tro motivasjonen til & gjenta atferden med &
veere fysisk aktiv til jobb, gker nar den ansatte ser at han/hun mestrer de utfordringene som
medfglger.

Vikarierende erfaring er en annen pavirkningskilde (Pensgaard og Hollingen 2006). Den
har en stor pavirkningskraft og da er det desto viktigere a bruke den riktig. Her er viktig a
se det positive i at andre er aktive til jobben, i stedet for & tenke negative tanker som
“han/hun har bedre tid og mindre stress om morgenen enn hva jeg har”. A se en ansatt som
klarer & veere fysisk aktiv til jobben, vil kanskje styrke vedkommendes egen tro pa at dette

er mulig

Nar det gjelder aktivering (Pensgaard og Hollingen 2006), sa vil jeg vil si at dette er en

relevant pavirkningskilde nar det gjelder fysisk aktivitet til jobb. Hva som er
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hovedgrunnen til at en ansatt velger & ikke veere aktiv til jobb, er vanskelig a si. Men om vi
antar at stress og knapphet pa tid kan veare en faktor, s kan denne pavirkningskilden
benyttes. En morgen i mange hjem beerer ofte preg av tidsngd og stress. Dette kan fare til
gkt aktivering, noe som igjen kan pavirke troen pa mestring (ibid.). Malet om a sykle til
jobben virker ikke lenger fult sa realistisk. En hgy aktivering kan svekke prestasjonen, og
det er sadan mer naturlig & nd malet om & sykle til jobben nar bade situasjonen og individet

er mer rolig.

Det er selvfalgelig store individuelle forskjeller i bade utgangspunkt og situasjoner. Med
bakgrunn i Bandura sin mestringsteori (Pensgaard og Hollingen 2006) ma den ansatte
fokusere pa hvilke faktorer som hindrer at han/hun er fysisk aktiv til jobben. Jeg vil si at
det er viktig & ha kompetanse om den situasjonen man kommer ut for. Om det samme skijer
gang pa gang, sa ber man kanskje forutsi situasjonen og planlegge i forkant hva man kan

gjere bedre slik at man far veere fysisk aktiv til jobben.

4.3 Fysisk aktivitet — samfunnets ansvar?

Vi gnsker gjerne at arbeidsgiver skal ta ansvar, men er det arbeidsgiver sitt ansvar? Og om
det i tillegg kan diskuteres om det er lannsomt for bedriften, hva er det da som taler for at
en arbeidsgiver skal tilrettelegge for fysisk aktivitet? Det er flere arbeidsgivere som inngar
avtale med treningskjeder hvor de ansatte far trene i arbeidstiden. Men slike medlemskap
koster penger. Og vil ikke dette fore til tapt arbeidstid, tapt produktivitet og derav redusert
lgnnsomhet? Og vil et slikt tiltak fare til redusert sykefravaer? Spgrsmalene kan vere
mange. Jeg Vil tro det er vanskelig @ male selve effekten av et slikt tiltak. Jeg vil vise til en
studie fra Nederland som viste at de ansatte som var engasjert i idrett hadde 20 dager
mindre sykefraveer over en 4-ars periode sammenliknet med arbeidstakere som ikke var
fysisk aktive. De hadde ogsa kortere sykefraveer (Ose et al. 2006). Dette viser bare at
fysisk aktivitet kan ha en positiv effekt pa sykefraveeret. Et spgrsmal som da kan stilles er
hvorfor en arbeidsgiver skal tilrettelegge for noe de ansatte kan gjgre pa sin fritid? Jeg vil
tro at man ma veie tid brukt til trening i arbeidstiden opp mot antall timer sykefravaer. Om
en arbeidsgiver med 10 ansatte lar samtlige trene i arbeidstiden 3 ganger i uka a to timer
hver gang, vil det fgre til 60 timer tapt produktivitet i uken. Men bade sykefraveer og tapt
produktivitet vil koste arbeidsgiver penger. Dette hovedsakelig gjennom tapt arbeid, men

ogsa gjennom for eksempel vikarer. Et annet spgrsmal vi ma stille er om arbeidsgiver og
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det offentlige har et sarskilt ansvar med & ta vare pa de ansattes og folks helse? Eller om
det er tiltak som blir iverksatt nar bedriften ser sin egen vinning i det. Nar jeg nevner
vinning sa kan det veere gkt produktivitet. Det & ha en sunn profil kan virke bade
profesjonelt og tillokkende ovenfor ansatte som har en hgy kompetanse. En arbeidsgiver
kan tilrettelegge for frukt og vann pa arbeidsstedet, sette opp sykkelstativer og innrede
tarkerom og tilrettelegge for fysisk aktivitet i arbeidstiden. Men til syvende og sist sa er

det kanskje det enkelte individ som velger hva han eller hun vil gjore?

Om vi tar utgangspunkt i dose- respons- kurven og kobler denne opp mot fysisk aktivitet
til og fra jobb, sd ser vi at en arbeidstaker som er lite fysisk aktiv, vil fa en stor
helsegevinst (utbytte) ved a veare fysisk aktiv til jobb (Anderssen og Stramme 2001). Det
er de som etter modellen har en lav fysisk aktivitet vi gnsker & na frem til. Det er for disse
utbyttet er starst. Om vi tar utgangspunkt i at vedkommende er fysisk inaktiv, sa kan
mosjonen til og fra jobb fare til en bra forbedring i helsen. Vi kan derfor si at all aktivitet
er bedre enn ingen, men at de faglige anbefalingene for fysisk aktivitet vil matte avhenge
av utgangspunktet til personen. En som allerede har en hgy fysisk aktivitet, vil altsa ha
mindre utbytte av & ga 30 minutter om dagen med et moderat aktivitetsniva enn de som har

et lavt fysisk aktivitetsniva (ibid.)

Om vi kaobler dose — respons- kurven opp mot undersgkelsen som Tjelta, Kvale og Dyrstad
(2010) utfarte, sa kan det bety at de med et lavt aktivitetsniva vil fa en god helsegevinst av
a sykle til og fra jobb. Om vi for eksempel tar tur/retur Molde sentrum — hggskolen, sa vil
det bli i overkant av 8 km. Selv denne avstanden kan vere tilstrekkelig for a gi

helsegevinst.

Det kan ogsa veere verdt & diskutere hvorfor deltakerne valgte a bli med i undersgkelse til.
Tjelta, Kvale og Dyrstad (2010). Over 2 av 3 (68 %) svarte bedre helse som grunn til at de
valgte a bli med. Det kan vi kanskje tolke som at mange gnsker a bli mer fysisk aktiv til
jobb, bare motivasjonen er stor nok. De resterende svarene var 13 % oppfalging med
testing, 9 % gratis sykkel, 5 % endring i bilbruk og 5 % utfordring (n = 25). Ogsa nar det
kom til pastanden: “Jeg kommer til 4 bruke sykkelen daglig i fremtiden”, var svarene
opplaftende. 71 % var helt eller delvis enig i denne pastanden. 4 % at de var helt eller

delvis uenig, 25 % var verken enig eller uenig (n = 25). Dette kan kanskje vere en
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indikasjon pa at flere gnsker & forstette med & vere fysisk aktiv til jobben selv etter

studien.

Hvor stor betydning moderat mosjon kan ha, kommer ogsa frem i en studie publisert av
Blair i 1989 (I Anderssen og Strgmme 2001). Blair undersgkte forskjellen i innsidens av
hjerte- og karsykdommer mellom de som var fysisk inaktive og de som var litt fysisk
aktive. | en av studiene fant Blair at blant 10 224 menn og 3 120 kvinner var de med
darligs kondisjon (de fysisk inaktive) utsatt for dobbelt sa stor risiko for & dg av kreft,
hjerte- og karsykdommer mv. sammenliknet med de som drev “moderat mosjon”. For a
kunne bli definert inn i gruppen “moderat mosjon” sier Blair at det var tilstrekkelig a
tilbakelegge drayt tre kilometer pa under 30 minutter (kvinner) og 27 minutter (menn).
Dette vil si moderat rask gange. Altsa perfekt gangfart til og fra jobb. Dette er i samsvar

med det dose-respons-kurven viser (Anderssen og Stremme 2001).

Bade dose-respons-kurven og Blair sine undersgkelser viser betydningen av moderat
fysisk aktivitet. Det skal ikke sa mye til som folk tror. Som nevnt er distansen Molde
sentrum — hgyskolen tur/retur vel 8 km. Om man da sykler denne distansen med en
gjennomsnittlig hastighet pad 12 km/t, er man godt innenfor marginen for Blair sine

anbefalinger (Anderssen og Stremme 2001).

Kan fokuset i dagens samfunn er vaere for mye rettet mot begrepet trening? Jeg mener at
moderat fysisk aktivitet ikke har fatt den omtalen den fortjener. Jeg vil si at den er minst
like viktig som begrepet trening, noe ogsa Blair (1989) viser til i sin forskning (Andersen
og Strgmme 2001).

4.3.1 Har fysisk aktivitet noen betydning for arbeidslivet?

Samfunnet vart har endret seg mye de siste arene i forhold til krav om fysisk aktivitet i
jobbsammenheng og i hverdagen for gvrig. Fysisk krevende yrker er erstattet av maskiner,
stillesittende arbeid preger yrkeshverdagen til stadig flere og ikke minst den aktive
transporten til og fra jobb er erstattet av motoriserte Kjgretay (@verby, Torstveit og
Hgigaard 2011).

De to farste faktorene er en del av den teknologiske utviklingen og har ogsa med sikkerhet

i arbeidslivet a gjare. For eksempel sa vil jeg si at & felle store skogomradet med handsag
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hadde fungert darlig i dagens samfunn. Det hadde verken veert lgnnsomt eller tidsmessig
forsvarlig i forhold til mengde og ettersparsel. Da er det bedre med spesiallagde maskiner
som styres sittende med to hender. Dette gjenspeiler seg spesielt i primaringene jordbruk
og skogbruk. Det er for eksempel et sjeldent syn & se hesjing og terking av gress pa
jordene. P4 samme mate sa styres mange av samfunnets oppgaver fra et administrativt
niva. Mange har en stillesittende jobb preget av kontorarbeid og datarelaterte oppgaver.
Det sendes beskjeder pa e-post, selv til kollegaen som sitter i samme etasje. Det kan da
veere en utfordring for mange a fa nok fysisk aktivitet i sitt arbeid. Men ogsa pa dette
omradet ser vi ulike tiltak som har blitt iverksatt. Her kan nevnes arbeidsplasser som har
en felles ”gymtime” i lunsjen der de ansatte oppfordres til litt ”boy og tey”. Men det mest
markante tiltaket ma vere de institusjonene som velger a la de ansatte trene i arbeidstiden.
Et sparsmal her er om fysisk aktivitet i arbeidstiden kan fare til mindre sykefravar og gkt
produktivitet. Men skal bedriften/organisasjonen gripe inn i individets livsstil og mangel
pa fysisk aktivitet pa grunn av eventuelle negative falger det kan fa for produktiviteten og
samfunnsgkonomien/lgnnsomheten? En masterstudie fra Universitet i Oslo som forsket pa
fysisk aktivitet i arbeidstiden, hadde ikke noen entydig konklusjon pa om det var
samfunnsgkonomisk lgnnsomt eller ikke (Sgrvang 2010). Med samfunnsgkonomisk sa ble
det ment redusert sykefraveer og behandlingskostnader og gkt produktivitet pa

arbeidsplassen (ibid.).

4.3.2 Hvilken betydning har fysisk aktivitet i arbeidstiden?

Jeg vil vise til en rapport publisert i American Journal of Health Promotion (Crespo et al.
2011). Der blir de ansatte identifisert som en viktig faktor nar det gjelder hvilke politiske
og miljgmessige endringer som kan fremme fysisk aktivitet pa arbeidsstedet. Der gar det
blant annet frem at det ikke er realistisk at den jobbrelaterte fysiske aktiviteten vil gke i
fremtiden. Dette blant annet pa grunn av gkt tillit pa den teknologiske fronten. Dette
samsvarer med det jeg har nevnt tidligere. Det betyr at skal den fysiske aktiviteten gke i
tilknytning til jobb, si ma det andre intervensjoner til i selve arbeidsstedet. Dette kan da
enten engasjeres via jobben direkte, eller via et statlig overordnet engasjement. Rapporten
sier videre at mange tidligere undersgkelser ikke har vist noen betydelig effekt pa fysisk
aktivitet i arbeidstiden, og at mer forskning er ngdvendig for & forstd hvordan
arbeidsstedets politiske og miljgmessige faktorer er knyttet til de ansattes fysiske aktivitet
(ibid).
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Hensikten med studien var & undersgke sammenhengen mellom politikk og miljg, og
knytte dette opp mot hvordan den fysiske aktiviteten ble praktisert og fungerte pa
arbeidsstedet og igjen knytte dette opp mot hvor stillesittende og fysisk aktiv
medarbeiderne var pa arbeidsstedet. Deltakerne skulle rapportere antall dager den siste
maneden de hadde utevd moderat og/eller hgyere grad av fysisk aktivitet pa arbeidsplassen
som ikke var arbeidsrelatert. For eksempel fysisk aktivitet i en treningshall. Dette for a
male i hvor stor grad den ansatte er fysisk aktiv mens de var pa jobb. Konklusjonen viste at
arbeidsplassens politiske og miljerelaterte faktorer som var utviklet for a fremme fysisk
aktivitet pa jobben hadde resulterte i en hgyere objektiv malt MVVPA (moderat til hayere
fysisk aktivitet). 47, 1 % av deltakerne utevde de fysiske anbefalingene om minst 30 min
MVPA pa de fleste dagene.

Jeg vil ogsa vise til en rapport publisert i Journal of Physical Activity and Health (Fletcher
et al. 2008). Hensikten med den studien var & undersgke hvorfor arbeiderne ikke deltok i
fysisk aktivitet i jobbsammenheng. Deltakerne var delt inn i to ulike grupper; den ene
gruppen jobbet pa et administrativt niva (White — collar worker). Den andre gruppen
jobbet ute i felten, altsa en fysisk jobb (Blue — collar worker), for eksempel snekker, verft,
kraftlinjemontar etc. Begge yrkesgruppene svarte at tiden var hovedarsak til lite fysisk
aktivitet i jobben. De som jobbet administrativt uttalte at planlegging og arbeidskonflikter
ogsa var medvirkende arsaker. De som jobbet ute i felten sa at skiftarbeidet var en stor
barriere nar det gjaldt fysisk aktivitet. Studien viste ogsa at de som jobbet pad kontor var
mer opptatt av vektnedgang og raske resultater enn de som jobbet ute. Etter hva jeg ser, sa
tar ikke denne studien med kjgnn i sin betraktning. Jeg vil anta at de fleste som jobber ute,
er menn, og muligens lite opptatt av vektnedgang. Ellers sa viser denne undersgkelsen at
det ofte er mangel pa tid som er hovedarsak til fysisk aktivitet i lgpet av arbeidstiden. Kan
det veere at mange foler det som et tiltak a trene midt i arbeidsdagen? Og kan det veere at
de som jobber ute (blue — collar worker) faler at de far dekt sin del av fysisk aktivitet i
arbeidstiden?

4.3.3 Hva hindrer fysisk aktivitet til og fra jobb?

Nar vi ser en sa tydelig sammenheng mellom fysisk aktivitet og helsegevinst, og som i
tillegg er sa godt dokumentert, hvorfor er det da bare 1 av 5 voksne nordmenn som
oppfyller helsemyndighetenes anbefaling om fysisk aktivitet? (Anderssen, Hansen og

Kolle). Karlsen og Ommundsen (1997) sier at i tidligere undersgkelser har det kommet
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frem faktorer som tid, lyst, overskudd og tilrettelegging i naermiljget som viktige
hindringer. I deres 40 — arsundersgkelse i Hedmark fylke kom de frem til at forholdene
matte ligge til rette for fysisk aktivitet. | dette la de turveier, barnepass og turkamerater
(Ibid.).

Kan de faktorene som Karlsen og Ommundsen (1997) viser til i sin undersgkelse, ogsa
veere faktorer som hindrer folk til & vare fysisk aktive til jobb? Kan det veere mangel pa
tid? Mangel pa overskudd? Finnes det gang- og sykkelveier? Er det hindringer som
tunneler, som det ofte ikke lov & sykle igjennom. Ville det veert letter & vaere fysisk aktiv til
jobb om man er flere sammen? Fysiske hindringer vil det ofte veere vanskelig & gjere noe

med. Det vi kan gjare noe med, er hvordan vi forholder oss til de utfordringene vi mater.

4.4 Fysisk aktivitet som tiltak mot sykefravaer

Norge er et rikt land med en av verdens hgyeste levestandarder. Vi er generelt friske og har
en hgy levealder, vi har et godt utbygd helsevesen og velferdstjenester. Hvordan kan det da
ha seg at Norge, sammen med Sverige, har det hgyeste sykefraveeret i Europa (Sandvin

2008). Kan det ha noe med manglende fysisk aktivitet?

At Norge har et hgyt sykefraver skyldes fgrst og fremst at det blir registrert, men ogsa at
vi har en hgy sysselsetting. Antallet som mottok sykepenger, rehabiliteringspenger,
attfaringsstgnad eller ufgrestanad i Norge, gkte med hele 40 prosent fra 1997 til 2006
(Sandvin 2008: 3). Kan dette veere et resultat av de livsstilsendringene vi har de siste
arene? Det finnes selvfglgelig ikke noe entydig svar pa dette. @kningen kan ikke forklares
med en forverring av den generelle helsetilstanden. Myndighetene ser pa dette som et
problem, men til tross for en rekke tiltak, reformer og regelendringer for a redusere den
helserelaterte lekkasjen fra arbeidsledighet, er det forelgpig ikke noe tiltak som ser ut til &
virke (Ibid).

Fysisk trening har bade et fysisk, psykisk og sosialt aspekt, som alle er faktorer som kan
pavirke sykefravaeret (Mikkelsen 2002: 103). Dette kan skje gjennom at allmenntilstanden
blir bedre, risikoen for livsstilssykdommer reduseres og mental helse forbedres (Ibid). Alle
disse tre faktorene kan gjegre en arbeidstaker mer motstandsdyktig mot ulike former for

sykdom og plager, og derav veere faktorer mot redusert sykefraveer.
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Vi nordmenn har mer fritid na enn tidligere, dette til tross, vi er mer slitne, trette og mer
belastningsplaget enn vi var fgr (Mikkelsen 2002: 104). Mikkelsen sier at arbeidsgiver kan
ha et ansvar for a legge til rette for trening i arbeidstiden. Dette spesielt for de som trenger
det mest, siden det ogsa er disse som i stor grad faller utenfor dagens fritidstilbud.
Mikkelsen sier videre at erfaring tilsier at mange arbeidstakere er mer motivert for a trene i
arbeidstiden, enn i sin fritid (lbid). Spersmalet da blir om investeringen ved & la ansatte

trene i arbeidstiden, vil lanne seg i form av lavere sykefraveer.

Det finnes i falge Ose (2006) begrenset dokumentasjon pa om fysisk aktivitet kan ha noen
effekt pa sykefravaer. Men det finnes undersgkelser som kan tyde pa at de som er fysisk
aktive pa fritiden, har mindre sykefraveer enn de som er inaktive (lbid). Dette kan dog
skyldes andre faktorer, som sosiogkonomisk status. Derimot gjennomferte Brox og
Froystein (2005) et forsgk med fysisk aktivitet pa arbeidsplassen blant 129 norske
sykehjemsansatte i et halvt ar. Dette forsgket farte verken til bedre helserelatert livskvalitet

eller redusert sykefraveer (ibid.).
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5. Avslutning

Vi vet at fysisk aktivitet har mange fordeler for individet, og at det er bra for helsen. Jeg
har ut i fra problemstillingen, sgkt svar pa hvilke utfordringer bade den enkelte og det
offentlige (arbeidsgiver) star ovenfor nar det gjelder fysisk aktivitet i sammenheng med
arbeidslivet. Nar det gjelder den enkelte sa blir ofte mangel pa tid brukt som forklaring pa

manglende fysisk aktivitet.

Nar det gjelder hvilken betydning fysisk aktivitet kan ha for individet, sa er dette godt
dokumentert. Spesielt ved en moderat fysisk aktivitet ser vi en god effekt i helsegevinst nar
det gjelder & forebygge sykdommer relatert til vare levevaner (Sosial- og
Helsedirektoratet). Denne moderate fysiske aktiviteten tilsvarer ofte distansen til og fra
jobb. Men hvilken betydning fysisk aktivitet kan ha for arbeidslivet, er @ male. Men det er
mye som tyder pa at de som er fysisk aktive pa sin fritid, har et mindre sykefraveer enn de
som er inaktive (Ose 2006). Nar det gjelder fysisk aktivitet pa arbeidsplassen, sa viser en
undersgkelse at dette ikke har noen effekt pa verken sykefraveer eller bedre helserelatert

livskvalitet (Brox og Fraystein 2005).

Hvordan tilrettelegge for fysisk aktivitet, og da spesielt i arbeidstiden, er et moderne
fenomen. Ut i fra et samfunnsmessig perspektiv sd kan det bygges flere gang- og
sykkelveger, og den enkelte arbeidsgiver kan tilrettelegge for sykkelstativer og
garderobefasiliteter. Mange arbeidsgivere lar de ansatte trene i arbeidstiden, men effekten

av dette er mangelfull og vanskelig & male (Sgrvang 2010), (Brox og Fraystein 2005).

Ikke alle klarer & gjennomfare de endringene de gnsker. Ulike former for kommunikasjon
har da vist seg & ha god effekt. Likesa kan ulike teorier innen motivasjon og attribusjon
bidra til at individet selv finne styrke for a klare dette, for eksempel sykle til jobben. En
annen faktor som gjenspeiler seg, er kultur. Mange gnsker en endring, men fgler seg
motarbeidet av kulturen de er en del av. Her ma enten arbeidsgiver bidra til kulturendring,
eller sa ma den enkelte fa hjelp til & fa gjennomfart gnsket endring for sin livsstil.

Studien sannsynliggjer derfor at det er flere utfordringer for at folk skal bli mer fysisk

aktive i tilknytning til jobb. Bade de organisatoriske faktorene ma veere til stede og den

enkelte ma selv ha gnske og motivasjon om a endre livsstil.
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