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1 INLEDNING

Undersokningen &ar gjord for att jamfora tva olika arbetsorganisationer och deras
nuvarande fysiska halsa. Arbetet gar ut pa att se om deltagarna ligger pa normalvardena
av InBody métningen och om det finns nagra betydliga fysiska skillnader mellan de tva
arbetsgrupperna. Arbetet ar ett bestallnings arbete for foretaget Hélsa, som jobbar for att
Oka arbetsgemenskapets effektivitet. Deras arbetskoncept och team som de byggt ihop
ar till for att hjalpa dig som arbetstagare att lyckas via en halsosammare livsstil. De tva
arbetsgrupperna ar fran arbetstagar- & tjanstemannaorganisationer. Arbetena &r
lagerarbete och kontorsarbete , bada &r anonyma i undersokningen. Med
undersokningen hoppas jag pa att Halsa kan anvanda resultaten i sin verksamhet och

verkligen har nytta av vad jag kommer fram till.



2 BAKGRUND

For fortaget Halsa som arbetet gors at, sa ar en halsosam livsstil malet och genom det
effektivera arbetstagaren. Bakgrunden i arbetet bestar av rekommendationer for idrott,
naring och somn. Har kommer ocksa upp socioekonomiska skillnader som kan paverka

ens stéllning till en hdlsosam livsstil.

2.1 Rekommendationer for idrott

Personer mellan aldrarna 18-64 rekommenderas att vara allt som allt atminstone 150
minuter fysiskt aktiva per vecka, med lagom belastning pa aktiviteten. Aktiviteten bor
spridas pa under hela veckan (WHO. 2010 s.24). Nagra exempel pa olika
uthallighetskonditions Gvningar enligt UKK- istitutet &r: cykling, stavgang och
fartfyllda rorelselekar (UKK-institutet 2016). Kor man en mer intensiv traning ligger
minimi gransen pa 75 minuter per vecka, igen delat ut pa flera dagar under veckan. Som
exempel en 25 minuters springtur pa tre olika dagar under veckan. Nar man sprider pa
aktiviteten 6ver veckan sa skall varje fysiska pass vara minst 10 minuter for att det skall
ha nagon betydelse (WHO. 2010 s.25). UKK-institutets motionskaka &r ett verktyg som

beskriver rekommendationerna val.

MOTIONSKAKAN &amea

s ahet o
\natighetskongio,
promenader
oykling savgang 2130 min
kal
Forbatira din uthallighetskondition (el e
genom att rora pa dig raskt under
flera dagar i veckan sammanlagt Muskelkondition vardags-och
P . fysiskt kravande B tomotion
atminstone 2t 30 min e och gards, och forbéttring av o
eller arbeten koordination och balans
1t 15min anstrangande. ) , konditionscirkel 29qr
Utéver detta skadudkadin PPN om onsgymasik V" fartfylida
muslmlsty_'rka och forbéttra din jakt skridskoakning rorelselekar
koordination och diin balans stretching, balanstraning
atminstone 2 ggr i veckan. bollspel, dans
gang i trappor . 1t15min
raska promenader i cykling iveckan
kuperad terang 16pning
vattenlopning skidning
aerobics racket

Rekommendationer for hélsofrédmjande @ UKK-instituutti
motion fér 1864 -aringar 2009

Figur 1. Motionskakan, rekommendationer for en vecka (UKK-institutet. 2009)
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Tva ganger om veckan skall man utféra muskelstarkande fysisk aktivitet for kroppens
stora muskelgrupper. Start med serier pa 10-15 repetitioner. Belastningen pa 40% av det
maximala en person klarar av (en repetition av maximi, RM). Né&r belastningen efter 15
repetitioner kanns pa Borg skalan (figur 2) som en 12-14/20 bor belastningen hojas pa
nasta set. En serie pa 8-10 repetitioner dér belastningen ar mattlig, 41-60% av en RM.
Med setts efter varandra sa laggs repetitioner till anda tills 15 repetitioner. En serie med
8 repetitioner var belastningen ar tung, >60% av en RM. Progressionen blir likadan som

den foregaende. (Liikunta, Kéypahoito — suositukset. 2016)
BORGS ANSTRANGNINGSSKALA (RPE)

6 INGEN ANSTRANING ALLS
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£

17T MYCKET ANSTRANGANDE
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20 MAXIMAL ANSTRANGNING

2

Figur 2. Borg skalan

For personer som ar aldre an 65 ar rekommenderas balans och styrketraning 2-3 ganger
om veckan for att uppratthalla muskelstyrkan och benstyrkan (UKK-istitutet. 2016).
Som vardags motion rekommenderas rask gang. Blans traningen gors med langsammare
tempo och styrketraningen skall nd 50% av den maximala tranings effekten (UKK-
istitutet. 2016).



2.2 Rekommendationer for naring

Naringsrekommendationerna ar till for att forbattra folkets hélsa genom god och
tillracklig naring. Bra att komma ihag att behovet av naringsamnen varierar beroende pa
hurudan niva av fysisk aktivitet man haller pd med (NNR. 2012 s.43). Néringen
paverkar personen pa ett holistisk sédtt och man kan med det har forebygga och skéta
livsstilssjukdomar. Med en halsosam livsstil har man en god grund for att orka med
vardagens sysslor. Rekommendationerna ar 6ver en tidsperiod pa exempelvis en manad.
Tallriksmodellen, mattriangeln, proteiner, kolhydrater, fetter och salter &r bitarna som

anvands for att bygga upp detta (Ruokavirasto. 2014).

N&r man gor upp en plan av hélsosam kost kan tallriksmodellen anvédndas som ett
hjalpmedel, oberoende av hur stor portionen ar och at vilken alders person den ar at.
Halva (2/4) tallriken gar at att fylla med gronsaker eller sallad och salladsasen &r
oljebaserad om man ater sadan. Andra halvan av tallriken delas pa hélft, ena delen (1/4)
fylls med fullkornsris, fullkornspasta eller potatis. Den andra (1/4) fylls kott, fisk, htna
eller &gg produkter. Med alternativ av vegan produkter som bestar av baljvéxter, fron
eller notter. Drickan till maten bestar av fettfrimjolk och vatten till torst. P sidan om
tallriken hittar vi ett fullkornsbréd med smor baserad pa vegetabilisk olja. Som efterratt
hittar vi bar och /eller frukt (Ruokavirasto. 2014).

Figur 3. Tallriksmodellen (Ruokavirasto. 2014)
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Mattriangeln ar ocksa ett hjalpmedel sa som tallriksmodellen da man bygger upp en
halsosam kost. Nar triangeln har en bredare bas an topp, sa i basen hittar vi mera
vardagliga produkter och sadant vi dter mycket av medan vi pa toppen hittar produkter
som vi dter mera séllan.

| basen av triangeln har vi gronsaker, frukter och bar vilka rekommenderas att man skall
dta av 500 gram av per dag. Ett steg uppat i triangeln bestar av fullkornsprodukter,
potatis, brod. Vilka &r produkter vi &ter varje dag. Till nasta hittar vi vegetabiliska oljor,
margarin, fron, nétter och fettsnala mjolkprodukter. Fisk ar foljande ruta i triangeln
vilket det sdgs att man skall ata av 2-3 ganger i veckan. Rott kott och andra
kottprodukter skall vara sadana med lag fett- och salthalt och méngden skall hallas pa
500 g i veckan. HAgst upp hittar vi smaplock, som exempel: godis och chips. Vilka man

skall inta i sma mangder (Ruokavitrasto. 2014).

KOTTPRODUKTER,

ROTT KOTT, Acc é{

VEGETABILISKA OLIOR, BB il an = = _ \ FETTSNALA
MARGARIN, NOTTER, FRON 4 ~ et MIOLKPRODUKTER

FULLKORNSPRODUKTER / I — . BROD, GROT, MUSLI
OCH POTATIS ‘ i,

GRONSAKER FRUKT OCH BAR

Figur 4. Mattriangeln (Ruokavirasto. 2014)

Kolhydrater & nummer 1 nar det galler kroppens energikalla. Kolhydrater finns det av
olika varden, i tanke pa halsan sa av det kolhydrater med goda vérden fas det fiber som
haller en mattad (Ruokavitrasto. 2014). Det mesta av det totala energi intaget (E%)
rekommenderas besta av fiberrika kolhydrater, 45-60%. Den tillsatta socker mangden
bor héllas under 10% av E% (NNR. 2012 s.249).
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Proteinets uppgifter ar manga och ett av det viktigaste ar att fungera som byggstenar for
cellerna i kroppen. Sa nar man tranar och skapar mikroskador i musklerna behovs det
byggstenar for att aterstalla eller att fa musklerna att vaxa. Kroppen producerar sjalv
proteiner ocksa men mangden &r inte tillracklig, sa att inta tillrackligt med proteiner via
kosten ar en viktig sak for en person som skdter om sin halsa (Ruokavitrasto. 2014). Av
dagens totala energi intag (E%) sa rekommenderas det 10-20% och for personer som
fyllt 65 ar blir rekommendationerna 15-20%. (NNR. 2012 s.281)

Fetter ar viktiga for kroppen men samma som med kolhydrater s finns det bra och
daliga fetter. Hjarnan och hormonerna behover mjuka fetter. Det ar dven viktigt att inta
omattade, mjuka fetter for att fa i sig fettlésliga vitaminer sa som A-, D-, E- och K-
vitaminer (Ruokavitrasto. 2014). Den rekommenderade méangden pa fetter av det totala
energi intaget (E%) ligger pa 25-40% och kvaliteten pa fetterna skall vara goda.
Méttade fetter rekommenderas hogst 10 E%. (NNR. 2012 s.217)

2.3 Rekommendationer for somn

For att en person skall kunna prestera optimalt i livets olika situationer sa behovs sémn.
(Knutson, K. L et. al. 2017, 5.234)

Medan vi sover aterhamtas kroppen, bade i kroppen och i hjarnan. Med tillracklig somn
har man energi for att tackla vardagens hinder och man tal battre stress. Under sémnen
lagrars det energi och slag &mnen som samlats i kroppen under dagen fors bort. Under
somnen starks ocksa minnet, saker man lart sig och information lagras. Immunforsvaret
starks aven nar man sover vilket paverkar hélsan pa ett positivt satt. (Unettomuus.
Kéypahoito — suositukset. 2017)

Rekommendationerna pa sémn per natt for en vuxen person i aldrarna 26-64 ligger
mellan 7-9 timmar. (Partonen, T. 2017) Somnkraven varierar fran person till person
men bara man kanner sig pigg nar man vaknar ar viktigt (Unettomuus. Kadypéhoito —
suositukset. 2017).
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Sover man regelbundet for lite per natt sa har det negativ paverkan pa ens hélsa.
Exempel pa dessa ar: diabetes, Overvikt, hjart- och karlsjukdomar och depression
(Watson, N.F et al. 2015).

2.4 Socioekonomiska skillnader

Socioekonomiska halsoskillnader &r systematiska skillnader i ens hélsa, sa som:
dadligheten, funktionsféormagan och sjuklighet (Palosuo, H. et al. 2006. s.154). Med
socioekonomiska grupper menas det de grupper som bildas beroende pa utbildning, yrke
och inkomst (Palosuo, H. et al. 2006. s.154; THL. 2010).

Stora skillnader i en persons halsan har upptéackts nar det galler utbildningen man fatt,
vilken arbetsgrupp man hor till beroende pa arbetsplats och hurudan 16n man har.
Mindre skillnader har upptackts mellan kon, var man bor, civilstdnd och vilket &r ens

modersmal (Karvonen, S. et al. 2017 s.1).

Redan fran en tidig alder paverkas man av i hurudana omstandigheter man fods in i nar
det &r tal om den socioekonomiska stéallningen. Hur man ser pa skolutbildningen, olika
yrken och inkomst (Karvonen, S. et al. 2017 s.9).

Med hdg utbildning har man mojlighet till en hdogre post inom olika yrken vilket leder
till en god inkomst. De har tre leder ocksa till att ens egna hélsa ligger mera i fokus nar
man har béattre formaner fér den.

Lagre utbildning ger inte samma mojligheter till hogre poster inom olika yrken.
Inkomsterna ar lagre och formanerna inte pa samma niva som for de med hdog
utbildning. (Karvonen. S, et al. 2017 s.7)

Ett matt pa allman subjektiv halsa, ar upplevd halsa (Karvonen, S. et al. 2017 s.2). Var
da den svarande bedomer sin egen halsa. Av personer i arbetsaldern i Finland sa
upplever 1/3 att deras hélsa ar medelmattig eller samre. Om man se pa de andra
nordiska landerna sa klassar sig finlandarna sig samst. Delar man pa de gamla fran de
unga i arbetsaldrarna, sa ar det mera allmant att de aldre upplever att deras halsa ar
samre (THL. 2014).
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Av upplevd halsa &r det ocksa sa att de med hogre utbildning och arbetsposition
upplever sin hélsa ovanfor den medelmattliga gransen. Kontra de som fatt mindre
utbildning och inte fortjanar lika mycket upplever sin halsa samre an de tidigare
namnda. (THL. 2014)

3 INBODY

Med Inbodymaskinen anvander man sig av en metod baserad pa sma elektriska
strommar som gar igenom kroppen. Vattnet som kroppen innehaller leder strém, med
vars hjalp man kan maéata kroppssammansattningen. Metoden heter Bioelectrical
Impedance Analysis, forkortat BIA. Som namnet berdttar sa anvands impedans i
matningen, vilket dr kroppens motstandskraft mot elektrisk strom. Méatningens positiva
sidor &r att det ar latt att anvanda maskinen, reliabiliteten pa resultaten ar héga eftersom
matningarna pa kroppen sker i fem skilda delar och eftersom impedansen ar olika i
kroppens olika delar. Det &r bevisat att denna matning &r trygg att anvénda och skadar

inte anvandaren och dartill & matningen ocksa snabb att genomfora. (Inbody. 2019)

3.1 Inbody variabler

Variablerna som samlats upp genom Inbody matningen presenteras har under och de ar:

BMI, fettprocent, visceralt fett och muskelmassa.

3.1.1 BMI

BMI kommer fran de engelska orden Body Mass Index och betyder kroppsmasseindex
och &r till for att definiera en vuxen persons vikt och hojd, relationen mellan dem
(Nutall. F. Q. 2015). Alla manniskor har olika kroppsstorlek och &r olika langa, sa man
kan inte endast via vikten sdaga om nagon ar overviktig (Duodecim. 2019). BMI raknar
man ut med formeln vikten delat med langden upphdit till tva (vikt/langd"2) (Peters. D,
et. al 2001 s.258). BMI kan anvéandas enbart for personer som ar i arbetsalder (18->)

eftersom barn kropps proportioner &r annorlunda (Duodecim. 2019).
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Normala BMI gréanserna ligger mellan 18,5-25. Rér man sig utanfor dessa granser ar
hélsoriskerna storre. Eftersom BMI:s normala granser &r relativt stora sa ryms har alla
slags manniskokroppstyper, bade stadigt byggda och smala, kvinnor och man
(Duodecim. 2019).

Ligger man pa BMI mellan: 25-30 hér man till gruppen med overvikt, 30-35 hér man
till gruppen med fetma, 35-40 hor man till gruppen med grov fetma. Gar man at andra
hallet och man ligger under 18,5 pa BMI sa ar man undernard och skall soka hjalp sa
snabbt som mojligt. (Duodecim. 2019; Peters. D, et. al. 2001 s.258)

3.1.2 Fettprocent

Fettvdavnad bestar av fettceller, adipocyter och sma mangder grundsubstans (Sand. O, et.
al. 2007. s.95). | kroppen finns det fett runt de inre organen och i underhuden. Gul
fettvav och brun fettvav ar det tva olika typerna av fett och den gula fettvaven ar den
dominerande av dessa tva. Till uppgifterna hor att fundera som energiforrad,
varmeisolering och varmeproducering (Sand. O, et. al. 2007. s.95).

Fettprocenten i en méanniskas kropp betyder att hur mycket av kroppens totala vikt ar
fett, i procent (Cawley & Burkhauser. 2006 s.6). Mén och kvinnor har olika normala

varden har. Man ligger pa <20% medan kvinnor ligger pa <28%. (Inbody. 2019)

3.1.3 Visceralt fett

Visceralt fett ar det fettet som vi har runt omkring vara organ (Wajchenberg. B, L.
2000). Eftersom for mycket visceralt fett ar bundet till manga allvarliga sjukdomar &r
det en viktig och nodvandig matare pa en persons halsa (Wajchenberg. B, L. 2000).
Viscerala fettet uttrycks i kvadratcentimeter (cm"2) och det rekommenderade vérdet ar
under 100 cm™2. (Inbody. 2019)
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3.1.4 Muskelmassa

Kroppen har tre olika muskelvavnader: skelettmuskulatur, glatt muskulatur och
hjartmuskulatur (Sand. O, et. al. 2007. s.95). Skelettmuskulaturen &r fest med senor i
skelettet och har som uppgift att skapa, stabilisera eller forhindra rorelser i vara leder
(Sand. O, et. al. 2007. s.236). Glatt muskulatur finns inne i kroppen, kring kroppens
halorgan och rorstrukturer, som exempel urinblasan och luftvagarnas vaggar (Sand. O,
et. al. 2007. s.236). Glatt muskulaturen pressar innehallet igenom halorganen och okar
motstand mot luftstrommen genom luftvagarna. Hjartmuskulaturen finns i hjartats
vaggar och den skoter om blodcirkulationen kring kroppen. (Sand. O, et. al. 2007.
5.236)

Alla dessa tre typer av muskulatur bildar muskelmassan i en manniskas kropp. Méngden
muskelmassa i kg av kroppens totala vikt. Normala vardena har beror pa den testade
personens langd i %. Exempel en person pa 190cm har normala varden mellan 34,3-
41,9. (Inbody. 2019)

4 ARBETSUPPGIFTER

Test grupperna ar olika vardagens arbetsuppgifterna ar annorlunda. Har kommer en kort

beskrivning pa hurudana denna undersoknings testpersoner jobbar.

4.1 Lagerarbete

Ett lager har beroende pa sin storlek olika arbetsuppgifter for arbetaren. Ar lagret storre
ar ett truckkorkort ett maste men om lagret ar mindre klarar man sig utan, eftersom man
inte behover lyfta stora pallar med produkter. Pa storre lager ar uppgifterna delade till
olika grupper. Det finns mottagare och sédndare av produkterna in och ut ur lagret.
Plockare som gor ihop bestéllningar och de som lagger upp och tar ner produkter fran
hyllorna. Alla grupper jobbar med truck och fysiskt med att lyfta produkter varje dag.
Mindre lager ar mangsidigare for arbetstagaren. Det finns inte pa samma satt enskilda
grupper for olika uppgifter utan man skoter om flera delar av arbetet pa egen hand.
(Ammattinetti. 2019; Framtid.se)
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4.2 Kontorsarbete

Arbetet ar ett sittande arbete som gors pa kontor eller kontor liknande arbetsplatser.
Arbetet skots med datorer och olika tekniska datorprogram, sa man sitter dagarna langa
stirrande pa en lysande skarm. Sittarbete har tendens att belasta ryggen, nacken och

axlarna vilket i langa loppet har negativ effekt pa halsan. (Ammattinetti. 2019)

5 SYFTE & MAL

Syftet med undersokningen &r att kartlagga det fysiska valmaende med variablerna:

BMI, muskelmassa, fettprocent och visceralt fett som fas fram med Inbody maskinen.

Forskningsfragorna i arbetet:
1. Ar arbetarna innanfor normalvardena av de valda variablerna?
2. Hurudana skillnader finns mellan de tva arbetsgrupperna, eller finns det nagra

alls?

Malet ar att se om det finns nagra betydliga skillnader mellan de tva namnda
arbetsorganisationerna, fa en klar bild pa deltagarna var de ligger gallande

normalvardena och att foretaget Halsa skall kunna anvanda resultatet i sin verksamhet.

6 METOD

Som malgrupp for denna undersokning &r tva olika arbetsplatsers arbetstagare fran tva
olika organisationer, sa arbetsbakgrunden ar fullstandigt olika for malgrupperna.
Grupperna som undersokts tillhér tva anonyma arbetsplatser. Den ena tillhor en
tjanstemannaorganisation och den andra ar fran en arbetstagarorganisation.

Undersdkningen ar gjord som en tvarsnittsstudie och med retrospektiv data som Halsa
samlat in vilket analyseras i efterhand (Jacobsen, D. 2012, 73,74,287). En
tvarsnittsstudie innebdr att man studerar verkligheten vid en viss tidpunkt, beskriver ett

tillstand vid en viss tidpunkt (Jacobsen, D. 2012, 73). Materialet har samlats in med en
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kroppssamansattningsmaskin,”  InBody 570 vilken anvdnder Dbioelektriska
impedansmetoden for att fa fram muskelmassan, fettprocenten och det viscerala fettet.
Nar resultaten fas numeriska sa blir det en kvantitativ forskning (Jacobsen, D. 2012,
72). Validiteten pa matningarna skall alltid kollas upp, sa att man mater det man vill
mata. (Jacobsen, D. 2012, 123). Validiteten &r god har da det i tidigare undersokningar
bevisats att metoden inbody maskinen anvander (BIA) ar en palitlig matnings metod.
(Salmi, J. A. 2003)

Reliabiliteten berattar om det man undersokt &r palitligt sa att man kan tro pa resultaten
man fatt (Jacobsen, D. 2012, 21). Reliabiliteten &r lite oséker, for tidigare jamforelser

mellan dessa tva arbetarorganisationer géllande fysisk valmaende &r inte gjorda.

Materialet matas in pa Microsoft Excel och alla testade har en egen spalt for sig med de
valda Inbody variablerna. Det kommer sedan att bearbetas direkt pa Microsoft Excel.
Medelvarden kommer tas upp, tabeller for att se vem som ligger pa det normala, under

och 6ver de normala vardena. Kvinnor och mén delas pa.

7 RESULTAT

Data samlades in av 66 personer fran arbetstagarorganisationen och 55 personer fran
tjanstemannaorganisationen. Fran arbetstagarorganisationen var fyra stycken kvinnor,

62 man och fran tjanstemannaorganisationen var 17 stycken kvinnor, 38 man.

Resultaten presenteras i samma ordning som de tagits upp i arbetet: BMI, fettprocent,
visceralt fett. Muskelmassan presenteras endast medelvéardet fran hela gruppen,
eftersom normalvérde varierar beroende pa den testades langd vilket inte fanns pa alla
deltagande. Kvinnor och man skilt for sig i alla resultat. Resultaten beréttar hur manga
ligger under normalvarde, inom normalvéardena och 6ver normalvérde. Medelvardet pa

alla variabler tas upp efter varje del. Alla resultat har egna diagram.
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7.1 BMI

BMI normalvérdena ar 18,5-25 for bade kvinnor och man. <18,5 ar under och 25< &r

Over det normala vardet.

BMI, kvinnor
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Figur 5. BMI, kvinnor
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Figur 6. BMI medelvarde, kvinnor
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BMI, man
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Figur 7. BMI, mén
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Figur 8. BMI medelvarde, méan
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7.2 Fettprocent

Fettprocentens normala varden for kvinnor ar 18-28%, fér méan 10-20%.

Fettprocent, kvinnor
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Figur 9. Fett %, kvinnor
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Figur 10. Fett % medelvérde, kvinnor
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Fettprocent, man
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Figur 11. Fett %, man
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Figur 12. Fett % medelvéarde, man
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7.3 Visceralt fett

Det rekommenderade for visceralt fett & under 100cm™2. Data som samlades med
Inbody 570 gav resultatet som 1-25, sa da ar 1=10 och 25=250.

Visceralt fett, kvinnor
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Figur 13. Visceralt fett, kvinnor
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Figur 14. Visceralt fett medelvérde, kvinnor
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Figur 16. Visceralt fett medelvarde, man
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7.4 Muskelmassa

Muskelmassan som tidigare namndes vara beroende av personernas langd, sa kan man

anda se har hur medelvardet av alla deltagare ser ut.

Muskelmassa medelvarde, kvinnor

Arbetstagar Tjanstemans
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Figur 17. Muskelmassa medelvarde, kvinnor
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Figur 18. Muskelmassa medelvarde, méan
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8 DISKUSSION

Det har kapitlet &r delat i metoddiskussion och resultatdiskussion. I metoddiskussionen
tar jag upp den valda metoden och variablerna och i resultatdiskussionen diskuterar jag

om resultaten som samlades in med inbody maskinen.

8.1 Metoddiskussion

Undersokningen blev gjord som en tvarsnittsstudie och all data var retrospektiv da det
var Halsa som samlade in den. Tycker att metoden var bra har da matningarna ar gjorda
en viss tidpunkt och det faller rakt in pa en tvarsnittsstudie, att kolla upp ett tillstand pa
nagot och i detta fall personernas varden pa de valda variablerna. Data &r som sagt
insamlad av bestallaren(Hélsa) sa for mig gick den delen latt men nagra sma saker

skulle jag ha tagit upp, sa att resultaten skulle ha varit lite bredare.

8.2 Resultatdiskussion

Har kommer resultaten fran undersékningen, och tar upp dem i samma ordning som de

presenteras i arbetet tidigare. Forsknings fragorna svar kommer upp till sist i stycket.

8.2.1 BMI

Kvinnornas BMI ligger storsta delen mellan normalvérdet (Figur.5) vilket &r bra att se
men &nda finns det ndgra som ligger under och dver det normala varden. Medelvardet
ligger ocksa mellan normala granserna (Figur.6) men problemet blev héar att det fanns sa
fa deltagare i arbetstagarorganisationen vilket lite skadar palitligheten pa slutsatserna.
Att se pa resultaten sa marker man énda att det finns en liten skillnad pa kvinnornas
sida.

Mannens BMI ligger storsta delen pa bada organisationerna 6ver det normala

varden, sen en lite mindre del inom normal varde och nén enstaka under normalvarde
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(Figur.7). Medelvérdet av mannens BMI var i bada organisationerna knappt éver

normalvardena man ingen skillnad mellan de tva organisationerna (Figur.8).

8.2.2 Fettprocent

Kvinnornas fettprocents normala varden ligger mellan 18-28%. Resultatet lite tunt nar
deltagare i undersokningen var sa fa i arbetstagarorganisationen.
Tjanstemannaorganisationens kvinnor har mycket flera 6ver normala fettprocenten én
arbetstagarorganisationen (Figur.9). Medelvardet ligger dock anda pa samma tal sa
ingen skillnad dér (Figur.10).

Ménnens fettprocents normala varden ligger mellan 10-20%. Av alla testade
man ligger de flesta 6ver normalvardet (Figur.11) i bada organisationerna. Nagra fa
deltagare &r under det normala vérdet. Medelvardet pa mannens fettprocent sa ser man
en klar skillnad (Figur.12). Arbetstagarorganisationen ligger pa ett klart tydligt lagre
medelvarde jamfort med tjanstemannaorganisationen. Att det mera fysiska arbetet kan

ha en inverkan pa en mans fettprocent da man haller sig mera fysisk igang pa arbetet.

8.2.3 Visceralt fett

Viscerala fettets rekommenderade vérde ligger under 100cm™2. Av alla testade kvinnor
ligger storre delar 6ver 100cm™2 (Figur.13) vilket dr daligt dd manga allvarliga
sjukdomar ar bundna till for hogt vérde av visceralt fett. Medelvérdet ar lagre pa
tjanstemannaorganisationen an hos arbetstagarorganisationen, men igen da deltagarna i
arbetstagarorganisationen &r sa fa sa ar resultatet inte lika palitligt (Figur.14).

Deltagarna fran bada organisationerna pa mannens sida sa ar det flera som ligger
pé den positiva sida, under 100cm™2 (Figur.15) &n pa den negativa sidan som ar véarden
over 100cm”2. Medelvérdet i bada organisationerna &r relativt likadana sa ingen

markvérdig skillnad mellan dem har (Figur.16).

8.2.4 Muskelmassa

Muskelmassan som ar beroende av de testades personernas langd blir lite irrelevant har
da alla deltagares langd inte skrivits upp. Medelvérdet bland de tva olika

organisationerna raknade jag dnda ut for att se var deltagarna ligger just nu. Bade
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kvinnorna och méannen pa arbetstagarorganisationerna har ett hogre medelvarde i
muskelmassa jamfort med kvinnorna och mannen pa tjanstemannaorganisationen

(Figur.17,18) vilket kan bero pa att man &r mera fysisk aktiv under arbetsdagen.

8.3 Forskningsfragorna

Forskningsfragorna i undersokningen:

1. Ar arbetarna innanfor normalvérdena av de valda variablerna?

2. Hurudana skillnader finns mellan de tva arbetsgrupperna, eller finns det

nagra alls?

Majoriteten av kvinnorna ligger mellan normalvardet pa BMI men 6ver pa fettprocent
och visceralt fetts rekommendationerna. Majoriteten av mannen ligger 6ver
normalvardet pa BMI och fettprocent men inom de rekommenderade vardet pa visceralt
fett.

Skillnaderna pa kvinnornas sida ar sma eller inga alls men resultatet skulle ha behovt
flera deltagare for att det kan vara mera palitligt.
Mannens skillnader ligger pa fettprocenten, annars ar medelvardena pa bada

organisationerna sa gott som samma med nagra sma decimaler som skillnad.

9 ETIKEN

Arbetets data har som tidigare ndmnts samlats in av arbetets bestéllare, Hélsa. Alla
deltagare har hallits anonyma for mig som gatt igenom insamlad data, Halsa ar de anda

som vet identiteterna pa deltagarna.
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