Hvordan sikre et godt,
sundt og produktivt
arbejdsliv for alle aldre |
mejeribranchen?

Andreas Holtermann,
Professor, PhD
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Smerter flere gange ugentlig/dagligt

Fris@rer og kosmetologer

Bygge- og anla&gsarbejdere

Narings- og
nydelsesmiddelindustrimedarbejdere

Malere

Gartnere og landmand
Rengeringsassistenter
Przcisionshandvarkere
505U%r

Portarer m.fl.

Maskinfarere

Jord- og betonarbejdere
Produktionsmedarbejdere

Dagplejere og berneomsorgsbeskaftigede
Maskinoperatsrer m.fl.

Klinikassistenter

Monterer

Ejendoms- og rengeringsinspektsrer

Smede

Ingeniarer og arkitekter
Revisorer, r%dgivere og analytikere

Journalister

0,0 50 10,0

15,0

25,0

30,0

35,0

40,0

450 50,0

55,0

60,0

o, ,,,
"/9’ uayé



Procent

Andel med ugentlig/daglig smerte |
"naerings-og nydelsesmiddel” jobs

56,9
47,8

41 /
41,8

37
W 36,8

32,2 \ / 28,4 —4— Maend

18,5 \/ = Kvinder
13,4
I I I
18-24 ar 25-343ar 35-44 ar 45-54 ar 55-64 ar
Alder



DET ERGONOMISKE PARADOKS

Hvad kan det skyldes, at til trods for en raekke

ergonomiske forebyggende tiltag og
automatisering, sa far

1) flere og flere medarbejdere daglige smerter |
Kroppen

2) at medarbejdere inden neerings-o0g-
nydelsesmidler er nr. 3 pa listen



Risiko for langtidssygefraveer

Udgor smerter sa et problem for
medarbejdere, virksomheder og

samfundet?
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Smerteintensitet i nakke/skulder (O=ingen, 10=veerst taenkelig)

Andersen LL 2012, PLoS ONE



Ved ondt |1 ryggen

hvordan pavirker det evnen til at
udfgre ens job og fastholdelse, ved...
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Fysisk kraevende arbejde
barriere for fastholdelse ved reduceret

helbred

Foroverbgjning af ryg for renggringsassistent henover arbejdsdag
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Derfor helt afggrende at inddrage samspillet mellem
smerter og fysisk kreevende arbejde ind i det

forebyggende arbejde



Hgje fysiske krav | arbejdet gger risiko
for sygefraveer
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Risiko for sygefraveaer > 3uger
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Staende/gaende ¥i-del arbejdstiden
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Samme armbevaegelser Ya-del arbejdstiden
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Ryggen vredet/foroverbgjet Ya-del arbejdstiden
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Baerer eller |gfter Ya- del arbejdstiden
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Hvor fysisk hardt opfatter du dit nuveerende arbejde (0-10)?
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Treet efter arbejdsdag (1=ikke treet, 5=helt udmattet)?
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Kan man holde til denne type
arbejde til 70+?
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Og hvad vil det kreeve af det
forebyggende arbejde?



Kondition (Lo,/min)
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Alder, fysisk kapacitet og fysiske
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Andel der arbejder med ryggen
vredet/foroverbgjet Ya-del eller mere af
tiden | "naerings-og nydelsesmiddel” jobs
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Andel der lgfter eller skubber Yz-del eller
mere af tiden | "naerings-og
nydelsesmiddel” jobs
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Gennemsnitlig treethed efter arbejde |
"naerings-og nydelsesmiddel” jobs
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Balancen mellem fysiske arbejdskrav og
kapacitet - betydning for tilbagetraekning?
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Kondition (Lo,/min)

Hvorfor tilretteleegges arbejdet ikke pa
denne made, saingen bliver
overbelastet?

Alder (ar)

lllustration Karen Sggaard



Pa jeres arbejdsplads:

Bliver arbejdsopgaver og funktioner
tilrettelagt medarbejdernes alder og
smerter/skavanker?

Har | ordninger der giver mulighed for
tidlig efteruddannelse eller karriereskift
ved smerter/skavanker?



"Nedslidningens paradoks”

Hvis fysisk aktivitet er Ingen kan holde til
sa sundt, hvorfor har
arbejdere der er mest
fysisk aktive | arbejdet
de stgrste
helbredsproblemer?

at gore rent i 37 timer

O Renggringsarbejde giver fo
have rengeringsjob pa fuld tid

Rengeringsassistenter  f3r
flere blodpropper, bliver-fi-
dere of ma oftere g3 pi fer-
tidspension end andre arbej-
dende danskere.

Dret viser forskning fra et
ikke-ferdigt projekt fra Det
Mationale Ferskningscenter
for Arbejdsmilje (NFAL

De dirlige sundhedsfor-
hold har et Rengeringsser-
vice i Kabenhavns Kommiu-
nes Kultur og Fritidsforvale
ning tl at reagere.

Her skal de ansatte nu
kun gere rent halvdelen af

arbejdsdagen - resten af -
den skal gh med andre opga-
ver.

Ud over rengering arbej-
der de med pasning af mul
tihandicappede bem, mad-
lavning of som receptioni-
ster - faktisk alle slags opga-
wer. der kan udfares af ufag-
lette.

skroppen kan simpelthen
kboe Bl il at gere rent 37
tiever uge efter uge. Vi skal
have afskaffet den klassiske
rengeringsstilling, s tiden

ikke kun gir med den ned-

stidensde of egentligt ret ke
delige rengoring.¢ fortalier
rengeringsleder Heidhi
Bundsgaard, der stir bag
projekzet

| dag har 80 af hendes
270 rengerin
re ‘kombijol, som det bl
ver kalde Kommunen forse-
ger at finde kombistillinger
ril alle de resterende.

Ekspertrddens gor fak-
tisk en forskel, siger Heidi
Bundsgaard fia rengerings-
SETVice.

Hun vurderer, at kombi

jobprojekter, der blev sat i
gang i 2007, har halveret an-
raller af rygskader fra cirka
20 ean Aret il godt 10.

Dt vurderer Ellen Lylkhe-
gaard, formand for Den Of
fentlige Gruppe i 3F, der or-
ganiserer de offentligt an-
safte Tenperingsass
Vi skal have mere skub
ph, ¢ flere kan supplers
den negne rengering med
andiet arbejde. Det er vejen
frem. siger hon.
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o wad 2 e rengeringsassi-
stanter er ouvervEglige.

En tredpedel kan med et BMI
& ower 30 betegnes som
medicinsk fade. Dt ér
dobbelt 55 mange sam hos
woksne danskene genarell.
Oweni lider 40 procent af
forbaejet Bladink, viser MRS
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Det er gode

vej frem, for det bliver
ogsd fremtidens mide at
arbejde pa. Sidan lyder
det fra formanden for

rengering ser vi oftere og
oftere, Jeg er overbevist
om, at vi | fremtiden vil
se, 3t rengoringsassisten
ter ogsd laver alt moligt
andet end bare renga-
Fing,: siger han.



Fysisk aktivitet og langtidssygefraveer

Den Danske Arbejdsmiljgkohorte 2005, 7144 meaend/kvinder

Hazard Ratio (95% CI)

Fysisk aktivitet
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Har fysisk aktivitet |1 arbejde og fritid
den samme effekt pa hjertesygdom?
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Hvorfor er det sa en god idé med fysisk

treening | arbejde?

Fysiske arbejdskrav —
kondital — h ertekar- B v fysisk aktivitet i arbejde (n=838)

Hazard Ratio (95% CI)
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Fysisk kraevende arbejde —
barriere for en fysisk aktiv
fritid?



Fysisk aktivitet | arbejde for
medarbejder | aeldreplejen

Kvinde 61 ar - BMI 26 kg/m? - Kondital 21 mlO.,/min/kg
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Hvem har hvad t|| faelles |ft
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Hvem far tilbudt motionsfaciliteter/ugentlig motion i arbejde?
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Hvordan kan det veere, at
medarbejdere med "kroppen
som vigtigste arbejdsredskab”
0g starste helbredsproblemer
far mindst tilbud om fysisk
treening 1 arbejde?



Fysisk traening for slagteriarbejdere med
kroniske smerter og arbejdsbesvaer

Virksomhedstilpasset styrketraening pa 2 3 e L84
slagteriet i 10 min, 3 gange om ugen i 10 D f
uger. fad A

Simple og effektive avelser for arm,
skulder og hand.

Indsatsen farte til:

» Reduktion af kroniske smerter Ergonomisk | 37
Reduktion af arbejdsbesvaer 3 el b &
+ Forebyggelse af tab af arbejdsevne ] :
* Forbedret fysisk kapacitet ,
Styrketrening | oy |
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Slagteribranchens
Arbejdsmiljeudvalg

@ BAR Jord til Bord

SKULDERBLADSKLEM LAV

1

Handleddet bar holdes lige.
Var obs paikke at baje det
for- eller bagaver.

Tug 20 gt:ntag‘:lewri track mindst

3 gange om ugen. Efter et par uger

kan du, hver anden gang du traener,
stramme elastikken s4 meget, at du
kun kan tage 12 gentagelser,

tog holddenud 2. Straek elastikken udad, til du rammer
i strakte arme ved dine ben. G 7 klem skulderbladene

~ &) SKULDERBLADSKLEM @

T S

Handleddet ber holdes lige.
Var obs pa ikke at boje det
for- eller bagover.

i

Ovelserne 1-5 traener stort set de
samme muskler.

De hjzlper ogsd med at give en
rank holdning og er gode, hvis man
ofte arbejder lidt foroverbejet,

FA SUCCES MED TRANINGEN!

Erfaringerne har vist, at evelserne hjslper rigtigt mange. Allerede efter fa
gange eller fi ugers treening oplever mange en positiv effekt, Kunsten er at fa
tr&ningen indarbejdet som en naturlig del af en uge.

—

g &=

Der, hvor treeningen fir sterst succes, er nar en gruppe kan traene sammen.
Det er lettere at fastholde treningen, det er hyggeligere og sjovere, og det
bidrager til en fzelles bevidsthed omkring kroppen, og hvordan man kan
tackle emhed og smerter.

Derhjemme kan treeningen let indpasses - alene eller med familien - uden de
store ndringer i dagligdagen.

Pié disse ark er evelserne vist med granne elastikker. Det er erfaringen, at de
matcher de fleste, der har fysisk arbejde indenfor slagteri- og kedbranchen.
De rade elastikker er lettere, og de bl er kraftigere end de grenne.

Elastikkerne kan kabes mange steder. Vi har god erfaring med Thera-Band,
men der findes mange udbydere og kvaliteter. Veer opmeaerksom pé at farver
og styrker kan variere indenfor de forskellige firmanavne.

Find mere pia: www.savportalen.dk under verktojer eller pi
www.barjordtilbord.dk under "Slagteribranchen”.




Kommune indforer obligatorisk
motion i arbejdstiden

SOSU-assistenter dyrker motion i arbejdstiden Foto: TV 2 Lorry

Fra 2017 vil Kebenhavns Kommune gere motion
obligatorisk for alle sosu-assistenter og
-hjeelpere pa kommunens plejehjem og i
hjemmeplejen.
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FYSISK AKTIVITET OG ARBEID

Hvorfor legge til rette for fysisk aktivitet?

® Fysisk aktivitet fremmer helse, gir overskudd og kan bidra til gkt trivsel

® Personer som er fysisk aktive og i god fysisk form er mindre syke enn personer som er lite aktive

® Fysisk aktivitet er veldokumentert for & forebygge og behandle over 30 ulike diagnostiserte helseproblem og tilstander

Fremme af fysisk aktivitet | arbejdet —
del af den norske arbejdsmiljglov

Plikt til a vurdere tiltak for fysisk aktivitet

Visste du at arbeidsgiver har plikt til @ vurdere tiltak for a fremme fysisk
aktivitet blant arbeidstakerne?

Arbeidsmiljgloven § 3-4 sier at: «Arbeidsgiver skal, i tilknytning til det
systematiske helse-, miljg- og sikkerhetsarbeidet, vurdere tiltak for a
fremme fysisk aktivitet blant arbeidstakerne.»



Behov for "ny tilgang” til fysisk
aktivitet | arbejde

o Traditionelt - fysisk aktivitet | arbejde tilrettelagt
for hg| produktivitet og kvalitet - uden at
nedslide medarbejderen

e Store og stigende udfordringer 1 helbred og
arbejdskapacitet til et langt godt arbejdsliv (helt
til 70+)

o Kan fysisk aktivitet under produktivt arbejde
tilretteleegges og organiseres sa fremmer
sundhed og arbejdskapacitet (og ikke kun

forebygger nedslidning)?



Fysisk aktivitet er jo sundt —

Men, nar det skaber overbelastning
uden tilstraekkelig restitution og hvile over

laengere tid giver det sundhedsproblemer

Hvordan sgrge for at fysisk aktivitet | produktivt

arbejde styrker sundhed og arbejdskapacitet?

Kan kaldes ”Positiv Ergonomi”  ¢g®

? N
4085)05‘»



Guldlok princippet
for fysisk aktivitet | arbejde

(roldilocks
and the

S

porridge

Three Bears

chairs

The 'Goldilocks Principle’: designing physical
activity at work to be 'just right' for promoting
health

Leon Straker, Svend Erik Mathiassen and Andreas Holtermann
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GULDLOK-PRINCIPPET I PRAKSIS:

Paedagoger og¢
bgrn blev
sundere sammen

De voksne fik pulsen op og sved pé& panden, og bgrnene fik frisk luft og mere bevasgelse i hverdagen.
I en bgrnehave i Mariagerfjord Kommune ggede psedagogerne deres arbejdskapacitet, samtidig med
at de gjorde deres job - helt i trdd med Guldlok-princippet.




Guldlok 1 stillesiddende arbejde
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Sundere ved
fyraften og mere

kvalitet i
kerneopgaven

Hverken for meget eller for lidt, men lige netop den
rette fysiske aktivitet, mens man udferer kerneopeaven
pa jobbet, er nok til at sge medarbejdernes sundhed.
Det kaldes Guldlok-princippet og kan revolutionere det
fysiske arbejdsmilje, mener tre professorer.

Kan arbejdet tilretteleegges, sa medarbejderne bade bliver

sundere og raskere, samt bedrer kvaliteten i arbejde?



Vi behgver et
MERE AMBITIOST

arbejdsmiljg-
arbejde end i dag

for at alle skal have
mulighed for
det gode lange
arbejdsliv

Hojere pensionsalder? »njeg
er rystet«

Foto: EHRBAHN JACOB

Regeringen vil have pensions- og
efterlpnsalderen. Eva Ejlersen gor rent pa
et sundhedscenter. Hun kan ikke se sig
selv med gulvmoppen som 67 1/2 drig.



Paradigmeskift i
arbejdsmiljparbejde

Fra at...

arbejdsmiljget skal veere sa godt, at man ikke
bliver syg af at ga pa arbejde

Til at

arbejdsmiljpet skal veere sa godt, at sa mange
som muligt kan have et godt, langt arbejdsliv



Arbejdsmiljgarbejdet med formalet
"DET GODE LANGE ARBEJDSLIV
FOR ALLE”

Sikre at medarbejdere ikke bliver overbelastet (gennem hele
arbejdslivet) og udvikler symptomer/sygdomme

. Tilretteleegge arbejdsopgaver, sa medarbejdere med ondt i
kroppen har mulighed for at have det godt i arbejde

System for tidlige tiltag for efteruddannelse og karriereskift
hvis behov for det

Designe arbejdet, sa medarbejderne bliver sundere og

raskere af at udfgre det g_ig;
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