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1 INLEDNING

| dagens vérld har inaktivitet blivit ett globalt hélsoproblem. Enligt WHO (2010) ar
inaktivitet den fjarde storsta orsaken till dédlighet i varlden. | Finland uppger ungefér en
tredjedel av kvinnorna att de inte motionerar alls pa fritiden och 19% anser att de har en
skarmtid 6ver 3h/dag (Koponen m.fl. 2018 s.40). Fysisk inaktivitet 6kar risken for bland
annat hjart- och karlsjukdomar, typ 2 diabetes och cancer. Med regelbunden och langvarig
fysisk aktivitet kan man foérebygga dessa sjukdomar. (Lee m.fl. 2012) N&r man talar om
halsa sa ar det valdigt svart att skilja pa orsak och verkan, eftersom halsans alla faktorer

ar i konstant vaxelverkan med varandra.

Samtidigt som den fysiska aktiviteten minskar 6kar behovet av aterhamtning, eftersom vi
lever i en vérld dar allting skall bli snabbare, effektivare och béattre konstant. Detta i sin
tur leder till att allt flera mé&nniskor ar stressade och i vérsta fall t.o.m. utmattade. Var
fjarde finlandare upplever arbetsstress. (Ty0terveyslaitos 2014) Orsaker till arbetsstress
kan vara t.ex. for hoga krav, relationssvarigheter, mobbning och brist pa uppskattning.
Sjéalva stresserfarenheten ar psykologisk och kan ge symtom som nedstamdhet,
minnesproblem och sémnsvarigheter. Reaktionen kan ocksa vara fysisk med symtom som
huvudvark, illamaende, ryggsmarta och svindel.  Fysisk aktivitet fungerar som
behandling och férebyggande mot stress (Mattila 2018). Kortvariga halsoeffekter av
fysisk aktivitet som forbattrat humor, stresslindrande och battre somn (UKK 2019a).

Vart examensarbete kommer handla om arbetshélsa hos kvinnor i arbetsfor alder. Vi
hittade endast en forskning dar FirstBeat Bodyguard 2 anvants som datainsamlingsmetod,
vilket var orsaken till att vi ville undersoka amnet ndrmare. Eftersom vi studerar
fysioterapi kommer vi att fokusera pa fysioterapeutens roll i det hela. En stor del av
fysioterapeutens arbete ar att motivera klienterna till fysisk aktivitet eftersom aktivitet

ofta ar en del av behandlingen.



2 BAKGRUND

Bestallaren till examensarbetet ar yrkeshtgskolan Arcada. Examensarbetet tillhor
projektet ”Well-being at work”. Ar 2018 beslét sig Arcadas ledning att ga in for en
aktivitetsbaserad och hélsoframjande verksamhetsmiljo for sina arbetare, vilket &r
bakgrunden till att projektet grundades. I projektet undersoks och stdds lararnas och den
administrativa personalens fysiska aktivitet och inaktivitet, valmaende och halsobeteende
under ett lasar. Malet med projektet ar bland annat att minska stillasittande och 6ka den
dagliga fysiska aktiviteten for bade lektorer och den administrativa personalen. | projektet
anvandes Firstbeat bodyguard 2 och Fibion-métare som datainsamlingsmetod, vilket ger
en heltackande uppfattning om personalens arbetsvalmaende. | detta examensarbete
kommer vi analysera fardigsamlad datan fran Firstbeat Bodyguard 2 fran hosten 2019

innan projektets interventioner pabdrjades.

I ”Well-being at work” projektet deltog bade lektorer och administrativ personal. Till
lektorernas arbetsbild hor svara arbetsstéallningar dér de vanligaste ar ryggens och nackens
framatlutade, roterade och hukade stallningar samt ledernas ytterlagen. En bra regel ar att
undvika att sitta mer &n 2 h i strack. Till lektorernas arbetsbild hér dven mycket sittande
framfor datorn och da ar det viktigt att komma ihdg ergonomin och pausgymnastiken.
(Tyoterveyslaitos 2018a) Yrkeshdgskolan Arcada bestar av flera vaningar, klassrum,
hissar och trappor. Lararna jobbar inte bara i ett klassrum utan i flera olika. Eftersom
lararna arbetar i flera olika klassrum kan det h&nda att stolarna och borden inte alltid det
mest optimala. | flera av klassrummen finns det dven stabord, vilket got det d&ven mojligt

att arbeta stéende.

Aven fast kontorsarbete ar ett relativt fysiskt latt arbete kan en dalig arbetsstallning och
mycket sittande leda till bland annat nack-, och axelsmérta samt belastning och smaérta i
hénderna. En typisk arbetsbild for kontorsarbetare & mycket stillasittande, upprepade
rorelser av huvudet och handerna, framatlutad eller bakatlutad nacke, belastande position
for hander, bojd och ostodd rygg samt brist pa pauser. Denna arbetsbild staller utmaningar

for kroppen. (Tyoterveyslaitos a)



Arbetet kan antingen vara 6verbelastande eller underbelastande beroende pa arbetarens
funktionsformaga. Den fysiska belastningen ses t.ex. genom andningsfrekvens,
andningsvolym, blodcirkulations variation, &mnesomséttningens variation samt hur trotta
musklerna ar. Arbetaren kan sjalv paverka den fysiska belastningen genom att utveckla

sina kunskaper och arbetssatt. (Tyoterveyslaitos 2018b)

3 HALSA

Halsa ar ett valdigt stort begrepp och definieras pa flera olika satt. Enligt WHO definieras
halsa pa foljande satt: “Hilsa ir ett tillstand av fullstandigt fysiskt, psykiskt och socialt
valbefinnande och inte endast franvaron av sjukdom och krampor”. Hélsa pa hogsta niva
ar en av de fundamentala réttigheter som tillkommer varje manniska oberoende av ras,
religion, politisk askadning samt ekonomiska eller sociala forhallanden. (World Health

Organization a)

Den biomedicinska modellen utgar fran en naturalistisk manniskosyn dér hélsan
definieras och mats som hog funktionsformaga samt franvaro av sjukdom. Modellen
fokuserar pa symtom, funktionsbrister, sjukdom och sjukdomsbild. Kort sagt definierar
den biomedicinska synen halsa som avsaknad av sjukdom. Den holistiska modellen har
en humanistisk ménniskosyn dar hélsan har flera dimensioner och méanniskan ses som en

helhet. Hélsa och sjukdom ses som ett kontinuum. (Medin & Alexanderson 2000)

Halsa ar ett tillstdnd i konstant forandring som paverkas av sjukdomar, fysisk och social
omgivning samt manniskans egna varderingar, attityder och erfarenheter. Ménniskans
upplevda halsa ar det viktigaste, hen kan kanna sig frisk &ven i rullstol samtidigt som en
frisk manniska kan kanna ohélsa. En fingerskada kanske inte paverkar lektorns arbete sa

maérkbart medan fingerskadan skulle vara férodande for en pianist. (Huttunen 2018)



3.1 Halsans olika komponenter

Hélsa kan delas in i olika dimensioner; fysisk, mental, emotionell, social, andlig och
folkhé&lsa. Med fysisk halsa menas kroppens mekaniska funktioner. Mental, &ven kallad
psykisk halsa betyder formagan att tanka klart och sammanhangande. Emotionell halsa
ar formagan att kanna kanslor samt att kunna uttrycka och hantera dem. Social hélsa &r
formagan att inleda och uppréatthalla forhallanden med andra manniskor. Andlig halsa kan
vara religios tro men det kan ocksa vara personlig tro, beteenden och principer som
hjalper en att uppna sinnesfrid. Folkhalsa &ar halsa och sjukdom i befolkningar och
samhéllen. (Scriven 2013 s.5-7)

3.2 Arbetshéalsa

Arbetshalsa innebdr att arbetet &r motiverande, halsosamt och sékert. En god arbetshalsa
leder till att arbetaren orkar béttre i arbetet. Detta i sin tur leder till en 6kad produktivitet
och engagemang samt en minskad sjukfranvaro. Bade arbetstagaren och arbetsgivaren
skall gemensamt fradmja arbetshélsan. Arbetsgivaren kan t.ex. frdmja arbetshdlsan
genommotiverande ledarskap, bra arbetsklimat, séker arbetsmiljo samt likabehandling av
arbetstagarna. Daremot kan arbetstagaren framja arbetshalsa genom t.ex. god
yrkeskompetens, upprétthallande av arbetsférmaga samt bidragande till ett bra
arbetsklimat. Att utveckla arbetsforhdllandena, verksamheten for uppratthallande av
arbetsformagan, foretagshélsovarden och yrkeskompetensen forbéattrar arbetshalsan.

(Social- och halsovardsministeriet)

Arbetsplatser ar olika, vilket d&ven gor det halsoframjande arbetet pa arbetsplatserna olika.
| ett stillasittande arbete &r den fysiska aktiviteten viktig medan i ett arbete med konstant
gaende ar det viktigt att sitta och ta regelbundna pauser. Det finns dnda gemensamma
namnare angaende det halsoframjande arbetet som t.ex. halsosam kost och motion samt
tillracklig, aterhamtande somn. Arbetshalsoinstitutets mal &r att tva tredjedelar av
Finlands arbetsplatser ar 2025 ska ha en plan for den halsoframjande verksamheten

genom gemensamma atgarder. (Laitinen et al. 2019 s.3)
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3.3 Foretagshalsovard

Foretagshélsovarden i Finland ar ett halsovardssystem for den arbetsfora befolkningen
vars uppgift ar att framja arbetarskydd, arbetshéalsa och arbetsformaga. Verksamheten
regleras av lagen om foretagshalsovard. Foretagshalsovarden delas in i den lagstadgade,
forebyggande halsovarden och den frivilliga halsovarden. Den forebyggande halsovarden
innehaller arbetsplatsutredningar, hélsoundersokningar, verksamhet som uppréatthaller

arbetsformagan samt forsta hjalp. (Arbetarskyddscentralen)

Det finns tre olika preventionsfaser (primér-, sekundar-, och tertiar prevention). Primar
prevention betyder att man forebygger sjukdomar, minimerar riskfaktorer och framjar
friskfaktorer (Kustannus Oy Duodecim 2019a). Foretagshélsovarden arbetar framst inom
den forsta preventionsfasen. | den sekundédra preventionen forsoker man forebygga
sjukdomens fortskridning sa tidigt som mojligt (Kustannus Oy Duodecim 2019b). Den
sista preventionsfasen ar tertidr prevention dar man forebygger komplikationer och att
symtom forvarras. T.ex. efter en hjartinfarkt forebygger man att patienten skall fa en ny
hjartinfarkt. (Kustannus Oy Duodecim 2019c). Inom foretagshalsovarden arbetar man i
multiprofessionella team, vilket bestar av foretagslakare, foretagshalsovardare,

foretagsfysioterapeuter och foretagspsykologer. (Tyo6terveyslaitos 2019b)

3.4 Arbetsfysioterapeutens arbetsuppgifter

Arbetsfysioterapeuten ar en del av det hélsoframjande arbetet, vars uppgift &r att bl.a. att
medverka pa arbetsplatsutredningar samt g6ra halsoundersokningar. Under
arbetsplatsutredningar &r foretagsfysioterapeuten specialkompetent inom beddmning av
arbetets fysiska belastning. Statiska och langvariga arbetsstallningar, repetitiva
arbetsrorelser och skadliga miljofaktorer ar exempel pa fysisk belastning i arbetet. En
grundlaggande arbetsplatsutredning gors da verksamheten inleds men dven med 3 - 5 ars
mellanrum. | den grundldggande arbetsplatsutredningen medverkar foretagslakare,
foretagshalsovardare, foretagspsykolog samt foretagsfysioterapeut. Vid behov kan

foretagsfysioterapeuten gora en riktad utredning dar hen gér en mer omfattande och
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noggrann bedémning av den fysiska belastningen pa arbetsplatsen. Efter
arbetsplatsutredningen skrivs en rapport dar arbetsfysioterapeuten tar upp de
observationer hen gjort och dess paverkan pa halsan och arbetsférmagan. P& basen av
arbetsplatsutredningen kan arbetsfysioterapeuten ge atgardsforslag till foretaget.

(Tydterveyslaitos b)

Foretagsfysioterapeutens  halsoundersokningar & mer omfattande &n de
hélsoundersokningar som foretagsldakaren gor. Foretagslakaren gor forst en klinisk
lakarundersokning och om arbetsuppgifterna &r fysiskt belastande rekommenderar
lakaren att arbetstagaren gar till en foretagsfysioterapeut. Pa detta satt kan man forebygga
sjukdomar och arbetsoférmaga. Exempel pa branscher dar arbetet ar valdigt fysisk
belastande &r brand- och réddningsbranschen. Vid héalsoundersékningar tar
foretagsfysioterapeuten i beaktande klientens arbets- och funktionsférmaga, samt
bedomer Kklientens lamplighet och mojligheter att Kklara sig i arbetet.
Foretagsfysioterapeuten beddmer klientens fysiska funktionsférmaga i relation till
arbetets fysiska krav. Om klientens fysiska funktionsférmaga inte motsvarar arbetets krav
ges andringsforslag gallande t.ex. arbetsuppgifter eller arbetstider. Utgaende fran
hélsoundersdkningen och arbetsuppgifterna ger foretagsfysioterapeuten ergonomisk
radgivning och vagledning. Till halsounderskning hor aven att géra upp en konkret och
individuell halsoplan. Malet med hélsoplanen ar att forebygga arbetsoférmaga och framja
arbetsformagan. Klienten kan pa detta satt lattare identifiera de faktorer som &r skadligt
for hélsan och arbetsformagan. Syftet med halsoundersokning &r inte enbart att
uppratthalla arbetsformagan utan dven att aterstéalla arbetsformagan och stoda klientens
atergang till arbetet (sekundar prevention). (Tyoterveyslaitos ¢) Fran och med januari
2020 kan personer med stod-och rorelseorgansbesvar soka sig rakt till
foretagsfysioterapeuten utan remiss fran lakare. Anvisningarna for direktmottagningen ar
gjorda av halsovardsministeriet, arbetshélsoinstitutet samt folkpensionsanstalten. For att
fa arbeta med direktmottagning kravs det att man har gatt en extra skolning.

(Tyoterveyslaitos 2019a)
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4 STRESS OCH ATERHAMTNING

4.1 Stress

Stress kan i biologisk mening definieras som yttre eller inre paverkan som hotar
manniskans balans, homeostasen. For stenaldersmanniskan var fly eller féakta-
mekanismen livsviktig vid exempelvis anfall fran ett vilddjur. | dagens samhalle &r inte
vi manniskor radda for vilddjur utan det &r andra saker som stressar 0ss, men kroppen

fungerar pa i princip samma satt. (Ljung & Friberg 2004)

Enligt Firstbeat livsstilsanalys bestar ett dygn genomsnittligt av 50 % av stressreaktioner.
Stressreaktionerna kan vara positiva eller negativa. | Firstbeat livstilsanalysen klassas
stress som normalt om det &r under 60 % av dygnet och 6ver 60 % &r mycket stress.
(Firstbeat 2017) Nar stressystemet fungerar som det ska sa sker kroppens stressreaktioner
kortvarigt, varefter kroppen atergar till vilolage och aterhamtas. Langvarig aktivering av
stressystemet orsakar problem bade fysiskt och psykiskt. Psykiska symtom kan t.ex. vara
kronisk trotthet, sémnproblem, minnessvarigheter, depression och humérsvangningar for
att namna nagra. Fysiska symtom kan vara t.ex. lagt blodtryck, bukfetma, Okad
smartkanslighet, forsdmrat immunforsvar och att musklerna blir stela och émma vilket
kan leda till en forhojd risk for diabetes typ 2. (Ljung & Friberg 2004)

Fysisk aktivitet har en positiv inverkan pa stressnivan och genom att regelbundet réra pa
sig kan man forebygga stress. Forutom mangden fysisk aktivitet paverkar &ven
personernas BMI stressnivan. Hogt BMI har visat sig ha ett samband med hdg stress och
lag aterhamtning. Fysisk aktivitet paverkar dock stressnivan mera an vad BMI gor. Hog
fysisk aktivitet (6ver 300 min i veckan) och lagt BMI &r associerat med lag stressprocent
under arbetsdagen samt lagre stressbalans. | denna forskning definieras stressprocent som
proportioner av stressreaktioner under dagen och under arbetstimmarna. Stressbalans
definieras som férhallande mellan aterhdamtning och stressreaktioner under somnen. (Fohr
et al. 2006)
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4.2 Aterhamtning

Aterhamtning & motsats till belastning och delas in i fysiskt, psykiskt och kognitivt
(Tyoterveyslaitos 2019c). Under aterhamtningen &r aktivitetsnivan nedsatt och
parasympatiska nervsystemet aktiverat (Firstbeat Technologies Oy 2019). Genomsnittligt
bestar 26 % av dygnet av aterhamtning. Aterhdmtningen under ett dygn ar svag om den
ar under 20 %, mattlig mellan 20 - 29% och bra om den &r 6ver 30 %. (Firstbeat 2017)
Aterhdmtningen &r individuell och komplex. Den framjas av tillracklig sémn av god
kvalitet, néringsrik kost, god aerobisk kondition, sociala relationer, hobbyer och hélsa
(Tyoterveyslaitos 2019¢). Sémnen ar daremot den viktigaste faktorn for aterhamtningen
darav den djupa sémnen & den mest aterhamtande (Brydolf 2018). | Finland sover
kvinnor i genomsnitt 7 h 24 min/dygn och 25 % anser att de sover for lite. | jamforelse
med man sover kvinnor langre men har oftare somnsvarigheter (Koponen et al. 2018
s.42). For 18 - 64-aringar ar rekommendationen att sova 7 - 9 h/natt (Tyoterveyslaitos
2019¢). Aven i UKK:s uppdaterade motionsrekommendationer (2019b) betonas den
tillrackliga somnen med tanke pa aterhamtning som en del av halsans helhet. Fran
somnframjande perspektiv sa ar det rekommenderat att motionera anstrangande 2-
5ggr/veckan i 20 - 60 min och undvika att tréna 2 - 4 h fore ldggdags. Under den djupa
somnen sjunker blodtrycket, kroppstemperaturen och pulsen, andetagen blir farre och
musklerna slappnar av. God och aterhamtande sémn minskar risken for olika sjukdomar
som diabetes typ 2, depression, hjart- och kérlsjukdom och utmattningssyndrom. (Brydolf
2018)

Ju mera motion desto battre ar den upplevda aterhamtningen (Brydolf 2018). Redan 1-
2ggr/veckan motion ger halsoeffekter, men det viktigaste & motionens regelbundenhet
(Tyoterveyslaitos 2019c). Motsvarande resultat har kommit fram i forskningen gjord av
Coffeng et al. (2005) dar fysisk aktivitet har visat sig forbattra aterhamtningen hos
personer i arbetsfor &lder. Aterhdmtningen méttes efter och under arbetsdagen. Under
arbetsdagen gjorde undersokspersonerna korta promenader, gick i trappor och arbetade
stdendes. Efter arbetsdagen gick de promenader, tranade och gjorde hushallssysslor.
Hushallsarbete har dven visat sig ha en positiv inverkan pa aterhamtningen i sémnen for

vardarbetare (Jonge et al. 2018).
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4.3 Autonoma nervsystemet

Det autonoma nervsystemet (ANS) styr inre organ som hjértat, lungorna och blodtrycket
och &r inte viljestyrt, dvs ménniskan kan inte styra det med sin vilja. Det autonoma
nervsystemet delas in i tva delar: sympatiska och parasympatiska. Sympatiska
nervsystemet aktiveras nar kroppen behdver anvanda mycket kraft t.ex. under stress eller
i farliga situationer. Kroppen gor sig redo att fly eller faktas genom att 6ka pulsen, nivan
av stresshormoner, musklernas blodfléde och blodtrycket samtidigt som tarmrorelserna
och matsmaéltningen minskar. Ytterligare paverkas kroppen med att luftroren vidgas sa att
andningen blir lattare, blodsockernivan okar sa att kroppen far mera energi och
svettningen okar. Motsatsen till sympatiska nervsystemet ar det parasympatiska. Det
parasympatiska nervsystemet aktiveras under vila och i lugna situationer och paverkar
kroppen med att sdnka pulsen och blodtrycket samt 6ka tarmrorelser och matsmaltning.
(Brydolf 2019)

Aven fast sympatiska och parasympatiska nervsystemet &r skilda sa dr de 4nda i konstant
véxelverkan med varandra. Sympatiska &r inte enbart aktivt i stressiga situationer utan
deltar hela tiden genom att reglera blodtryck och kroppstemperatur. Bada innerverar
samma omraden i kroppen och har oftast motsatta effekter. (Lindstrom 2005) For fysiska
aktiviteten och aterhamtningen &ar det autonoma nervsystemet relevant eftersom det
sympatiska nervsystemet ar kopplat till fysisk aktivitet medan aterhamtningen &r kopplad

till det parasympatiska nervsystemet. (Henriksson & Sundberg 2016)

4.4 Hjartfrekvensvariabilitet

Hjéartfrekvensvariabilitet ar variationen [ tid mellan hjartslagen.
Hjartfrekvensvariabiliteten paverkas av manga olika faktorer men den storsta ar balansen
mellan sympatiska- och parasympatiska nervsystemet. Hjartfrekvensvariabiliteten
fungerar indirekt som en métare for att utvardera forandringen i hjartfrekvensen orsakad
av det autonoma nervsystemet. Detta anvands inom forskning och kliniskt arbete for t.ex.

stress och aterhamtning. (Laitio et al. 2001) Da det parasympatiska nervsystemet &r
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aktiverat ar hjartfrekvensen lag men hjartfrekvensvariabiliteten hog, medan da det
sympatiska ~ nervsystemet  dr  aktiverat dr  hjartfrekvensen  hdg  och
hjartfrekvensvariabiliteten lag. | Firstbeat anvands hjartfrekvensvariabilitet som en faktor
for att méata balansen mellan stress och aterhamtning. (Firstbeat Technologies Oy 2019)
Dock skall man inte glémma att sympatiska och parasympatiska nervsystemet inte
fungerar skilt utan i véxelverkan (Laitio et al. 2001). Hjartfrekvensvariabiliteten okar i
takt med att det autonoma nervsystemet utvecklas, t.ex. ar hjartfrekvensvariabiliteten
lagre hos barn &n hos vuxna da den ar som hogst. Hjartfrekvensvariabiliteten ar lagst hos

personer 6ver 60 ar. (Firstbeat Technologies Oy 2019)

5 FYSISK AKTIVITET OCH INAKTIVITET

5.1 Fysisk aktivitet

Begreppet fysisk aktivitet definieras som all viljestyrd kroppsrorelse som okar
energiférbrukningen  6ver den  grundldgggande  &mnesomsattningen  (=den
amnesomsattning som pagar konstant for de livsviktiga funktionerna i kroppen).
Energiférbrukningen mats i kilojoule (Kj) eller kilokalorier (kcal) och 1 kcal motsvarar
4,184 kJ. (Caspersen et al. 1985) WHO definierar fysisk aktivitet som all kroppsrorelse
producerad av skelettmuskulaturen som kraver energiforbrukning (World Health
Organization b). Energiférbrukningen kan variera fran 1ag till hog beroende pa bland
annat aktivitetens intensitet, varaktighet, frekvens, trédningsform samt personens
genetiska faktorer och alder (Schafer Elinder & Faskunger 2006 s.12).

Fysisk aktivitet anvands ofta som synonym till trdning, men i sjalva verket &r traning bara
en underkategori till fysisk aktivitet. Traning definieras som en planerad, strukturerad och
regelbunden aktivitet. Manniskans mal med tréning ar att forbattra eller uppratthalla
konditionen eller muskelstyrkan. Man delar in fysisk aktivitet pd manga olika vis.
Vanligtvis delar man in fysisk aktivitet pa basen av aktiviteter som utfors dagligen, vilket

ar somn, arbete och fritid. Allamanniskor ar fysiskt aktiva men méangden varierar avsevart
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fran individ till individ och beror pa arbetets fysiska belastning och méanniskans egna

levnadsvanor. (Caspersen et al. 1985)

5.2 Fysisk aktivitet och arbetshalsa

Psykisk ohalsa och muskuldar smarta ar de tva vanligaste orsakerna till langvarig
sjukfranvaro. Sambandet mellan fysisk aktivitet och sjukfranvaro undersoktes hos
universitetsarbetare i ett spanskt universitet. Arbetarna hade tillgang till olika
idrottsanldggningar inomhus och utomhus samt konditionssal och mojlighet till
gruppgymnastik. De storsta orsakerna till sjukfranvaro var dven har psykisk ohélsa,
muskuldr smarta och forkylning. Hos de spanska universitetsarbetarna hade fysisk
aktivitet en positiv inverkan pa sjukfranvaron. Det visade sig att hog mangd fysisk
aktivitet minskade sjukfranvaron. Enligt denna studie skulle 150 min fysisk aktivitet i
veckan minska sjukfranvaro med 3 dagar i aret. (Lopez-Bueno et al. 2019) Arbetsfora
personer som motionerar har enligt Van den Heuvel et al. (2004) 25 dagar mindre
sjukfranvaro an de som inte motionerar, och 50 dagar mindre dn de som aldrig har

motionerat.

| en annan undersokning dar dven personer i arbetsfor alder undersoktes visade det sig att
intensiteten pa fysisk aktivitet har en stor inverkan pa sjukfranvaro. Sjukfranvaron var
minst hos de som utférde anstrangande fysisk aktivitet tre ganger i veckan minst 20
minuter och mest hos de som inte var fysiskt aktiva pa anstrangande niva. Inget samband
mellan mattlig fysisk aktivitet och sjukfranvaro hittades. (Proper et al. 2005 s.173 - 178)

Enligt arbetshalsoinstitutet spelar motion en av de mest centrala rollerna i att férebygga
och varda de sjukdomar som forsvagar och hotar funktionsformagan och arbetsférmagan.
En person med god kondition klarar av arbetets belastning battre samt aterhamtar sig
snabbare. Regelbunden motion hjalper till att slappna av, hantera arbetsstress, forbattra
sjalvkanslan, minska  somnloshet, forbattra  aterhamtning och  paverkar

arbetsprestationerna positivt. En god fysisk kondition &r ett arbetsredskap i vissa yrken
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speciellt i t.ex. raddningsbranschen och byggbranschen. Motion forstarker bade psykiska

och fysiska resurser. (Tyoterveyslaitos d)

5.3 Finlands motionsrekommendationer

| Finland utgar vi fran motionsrekommendationer som ar publicerade av UKK-institutet.
Forsta motionsrekommendationen publicerades ar 2004 och efter det har
motionsrekommendationerna uppdaterats nagra ganger. Senaste uppdateringen gjordes i
slutet av 2019 (se Figur 1) och grundar sig pa USA:s halsovardsministeriets

motionsrekommendationer. (UKK-instituutti 2019a)

Enligt UKK-institutets motionsrekommendationer uppmanas vuxna att rora pa sig raskt
2h 30 minuter eller 1h 15 minuter anstrangande i veckan. Stavgang, rask promenad och
simning ar exempel pa rask fysisk aktivitet medan I6pning, skidning och cykling klassas
som anstrangande fysisk aktivitet. Under rask fysisk aktivitet kan man prata flytande trots
att man ar andfadd, vilket man inte kan gora vid anstrangande fysisk aktivitet. Detta ar ett
bra exempel pa hur man skiljer pa rask och anstrangande fysisk aktivitet. Det racker att
man utfor nagra minuter fysisk aktivitet at gangen, eftersom all fysisk aktivitet anses ha
en positiv effekt pa hilsan. UKK-institutet uppmanar manniskor att utfora all form av latt
fysisk aktivitet s& mycket som mojligt och att regelbundet ta pauser fran stillasittandet.
Det finns forskningsbevis pa att redan latt fysisk aktivitet sanker blodsockret och
fettnivaerna samt stimulerar blodcirkulationen. Muskelkondition dar kroppens stora
muskelgrupper aktiveras och dar balansen utmanas rekommenderas att utforas 2 ganger i
veckan. Traning pa konditionssal, trappgang, gruppgymnastik eller bollspel lampar sig

utmarkt som muskelkonditionstraningsformer. (UKK-instituutti 2019b)
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Figur 1. Motionsrekommendation i Finland (UKK-institutet 2019).

5.4 Fysisk inaktivitet

Med fysisk inaktivitet menas langvarigt stillasittande och liggande. Energiforbrukningen
ar da under 1,5 MET (Katzmaryzk 2018). Lee et al. (2012) definierar fysisk inaktivitet
dar manniskan inte uppnar rekommendationerna for fysisk aktivitet. Vid stillasittande
forbrukas 1 MET, vilket motsvarar 1 kcal/kg per timme och en syreforbrukning pa 3,5
ml/kg/min. Det vill séga att en person som vager 60 kilo forbrukar under en timmes
stillasittande 60 kcal. (Kutinlahti 2018a) Pa grund av samhallsutveckling har fysisk
aktivitet under arbetet och fritiden blivit allt mindre. De fysiskt krdvande
arbetsuppgifterna har ersatts med maskiner, elektroniska apparater for hushallsarbetet och
transportmedel. (Schafer Elinder & Faskunger 2006 s.8 - 12). Enligt “Terveys
toimintakyky ja hyvinvointi Suomessa” motionerar 29% av kvinnorna inte alls pa fritiden

(Koponen et al. 2018 s.39).

5.5 Riskfaktorer med fysisk inaktivitet

Enligt WHO ér fysisk inaktivitet den fjarde storsta orsaken till dodlighet. De tre storsta
orsakerna &r rokning, hogt blodtryck och hogt blodsocker. Eftersom en stor del av
varldens population &r inaktiva sa ar detta ett stort varldsomfattande problem. (World

Health Organization 2010) Fysisk inaktivitet 6kar risken for flera sjukdomar; typ 2
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diabetes, cancer, hjart- och karlsjukdomar, metaboliskt syndrom, depression samt
forkortar livet méarkbart. Fysisk inaktivitet &r orsaken till 6 % av alla hjart- och
karlsjukdomar, 7 % av typ 2 diabetes, 10 % av brdstcancern, 10 % av tjocktarmscancer
och 9 % av fortidig dod. Om den fysiska inaktiviteten skulle minska skulle den forvantade
livslangden oka med 0,68 ar. Om alla skulle sluta roka vid 50-ars alder skulle den
forvantade livslangden 6ka med 2.3 - 2.5 ar i USA. Livslangden i USA skulle dven 6ka
med 0.7-1.1 ar om befolkningen skulle aterga till normal vikt. Av denna information kan
man dra slutsatsen att fysisk inaktivitet ar jamforbart med fetma och rokning. (Lee et al.
2012)

5.6 Riskfaktorer med langvarigt sittande

Stillasittande okar risken for fortidig dod och manga olika sjukdomar. Dessa sjukdomar
ar bland annat hjart-. och kérlsjukdomar, diabetes typ 2, metabolt syndrom, depression,
demens och olika cancerformer (Helajarvi et al. 2013). Over 9h sittande per dag &r starkt
forknippat med overvikt, somnbrist och fler lakarbesok (Sosiaali- ja terveysministerio
2015 s. 26).

UKK-institutet uppger att vuxna sitter 5-6h per dag, 1/5 sitter over 7,5h. Stillasittande
belastar ensidigt kroppen och ar kopplat till nack-och skulder smarta. Det finns hittills lite
forskning kring stillasittandets paverkan pa stod-och rorelseapparaten. Stillasittande kan
aven ge svullnad i nedre extremiteten. (UKK 2019c¢) Enligt ocksa Viikari-Juntura och
Karppinen (2016) 6kar langvarigt stillasittande risken for nacksmarta. Sittande 6kar dven
belastningen pa nedre ryggen men tillsvidare har det inte visat sig paverka den direkta
uppkomsten av ryggsmarta (Suomalainen L&&kariseura Duodecim 2017). Institutet for
Halsa och valfard gjorde en undersdkning om sittande pa fritiden och under arbetsdagen
hos personer i arbetsfor alder och om hur det paverkar bland annat blodtrycket,
ryggsmartan, somnbristen och den upplevda arbetsférmagan. Av dem som satt Gver 6h
per dag under fritiden meddelade 39% att de hade forhojt blodtryck. Ryggsmarta forekom
hos 43% av dem som satt Gver 6h pa arbetet och hos 50% av dem som satt 6ver 6h pa
fritiden. 25% av dem som satt Gver 6h pa arbetet upplevde att de sallan far tillrackligt
med somn. Under fritiden var upplevda arbetsformagan tvartom, de som satt langre under

fritiden upplevde att de hade samre arbetsformaga. (Husu et al. 2014 s.49-53)
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6 SYFTE & FORSKNINGSFRAGOR

Syfte med detta arbete ar att undersoka och mata arbetshalsan (fysisk aktivitet, stress och
aterhamtning) hos den kvinnliga personalen i Yrkeshogskolan Arcada, som en del av
”Well-being at work” projektet. Nar vi gjorde en informationssokning kom vi fram till att
sambandet mellan fysisk aktivitet och stress samt sambandet mellan fysisk aktivitet och
aterhamtning borde undersokas, eftersom vi hittade enbart en liknande forskning. Med
resultatet av detta arbete kommer vi fa information om kvinnliga personalens fysiska
arbetshélsa samt se om det finns nagot samband mellan aterhdmtning, stress och fysisk
aktivitet, som &r en viktig del i frimjandet av arbetshalsa. Vi anser att det har en forstudie

som senare kan utvecklas till en atgard, produkt eller verksamhet.

Vara forskningsfragor ar:

1) Hur mycket stress, fysisk aktivitet och aterhamtning har kvinnlig
hogskolepersonal under en arbetsdag och under en ledig dag?

2) Hur skiljer sig stress, fysisk aktivitet och aterhamtning mellan en arbetsdag och
en ledig dag?

3) Finns det nagot samband mellan fysisk aktivitet och aterhamtning hos den
kvinnliga personalen vid en yrkeshdgskola?

4) Finns det nagot samband mellan fysisk aktivitet och stress hos den kvinnliga

personalen vid en yrkeshogskola?
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7 METOD

Metoden vi valt att anvanda i detta arbete ar kvantitativ/extensiv. Orsaken till att vi valde
en kvantitativ/extensiv metod &r att den lampar sig bast for beskrivande problemstéllning,

vilket vara forskningsfragor ar.

| den beskrivande problemstéllningen vill man fa information om omfattningen och
frekvensen av ett visst fenomen. For att fa information om omfattning och frekvens maste
man undersoka flera enheter och samla in data genom en kvantitativ
datainsamlingsmetod. Den kvantitativa datainsamlingsmetoden omvandlar datan till
numeriska siffror. Att samla in data genom en datainsamlingsmetod l&mpar sig bast nar
man undersoker flera enheter. (Jacobsen s.48 - 49) Inom den extensiva designen finns det
flera olika unders6kningsmetoder men de vanligaste &r tvarsnittsstudier. Tvarsnitt betyder
att man undersoker ett fenomen under en tidpunkt, vilket aven gor vart arbete till en
kvantitativ tvarsnittsstudie. Tvarsnittsundersokningar ar tidseffektiva, eftersom datan ar
snabbt tillganglig och man behdver inte underséka enheterna manga ganger. (Jacobsen
2012 s.70 - 75) Vart examensarbete ar ett bra exempel pa tvarsnittsstudie eftersom

testpersonerna undersoks bara en gang och under en bestamd tid.

7.1 Urval

Urval bestar av de personer man ar intresserad av att undersoka och &r en mindre grupp
ur en population (Jacobsen 2012 s.217). Urvalet i detta arbete &r ett icke-slumpmassigt
sjalvurval. Detta betyder att deltagarna sjalv har fatt bestimma om de deltar eller inte i
undersokningen. (Jacobsen 2012 s.227) Till projektet ”Well being at work” deltog 27
personer frivilligt fran yrkeshogskolans personal. Ur de som deltog var 25 kvinnor och 2
man. Eftersom enbart 2 man deltog valde vi att enbart fokusera pa kvinnornas data i vart
examensarbete. Vi kommer inte dela pa lektorer och administrativ personal eftersom den

data vi fick inte skiljer pa dem.
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7.2 Datainsamling

Till vart examensarbete har vi anvant fardigt insamlat data som &r matt med Firstbeat
Bodyguard 2 (BG2), en hjartfrekvensvariabilitet-monitor. Firstbeat-matningarna gjordes
i oktober 2019. Undersokspersonerna bar mataren 3 hela dagar fran torsdag till sondag
morgon. Man sétter fast apparaten genom att man faster tva elektroder pa brostet, varav
den ena elektroden placeras pa hoger sida under nyckelbenet och den andra pa vanster
sida vid nedre revbenet. (Firstbeat 2015)

Hjéartfrekvens-monitorn registrerar hjartfrekvensvariabiliteten med hjélp av elektroder
(Parak & Korhonen 2015). Elektroderna registrerar hjértats elektriska impulser och
overfor dem till matapparaten (Honkanen 2002). Genom hjartfrekvensvariabiliteten far
man information om det autonoma nervsystemet: parasympatiska och sympatiska
nervsystemet, och darfor kan Firstbeat Bodyguard 2 ge en heltdckande dverblick dver
aterhamtning, stress och fysisk aktivitet. Om parasympatiska nervsystemet &r
dominerande registreras det som aterhamtning och om det sympatiska nervsystemet ar
dominerande registreras det som stress. FoOr att skilja mellan stress och fysisk aktivitet
registrerar Firstbeat Bodyguard 2 fysiska aktivitet genom en accelerometer som
identifierar rorelse och syreforbrukning. Under fysisk aktivitet &r syreférbrukningen hog
och under stress lag. (Firstbeat Technologies Ltd 2014) Genom métningen kan man lattare
identifiera de faktorer som orsakar stress samt se om kroppen aterhdmtas tillrackligt.
Eftersom somnen &r den viktigaste faktorn for aterhamtning, mats aven sémnens langd
och kvalitet (Brydolf 2018). Livsstilsanalysen ger information om man é&r tillrackligt
fysisk aktiv och om traningen éar tillrackligt effektiv for att forbattra konditionen och ge
positiva hélsoeffekter (Firstbeat 2016 s.3).
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7.3 Analys

Vi har valt ut att analysera variabler géllande fysisk aktivitet, kondition, aterhdamtning och
stress. Firstbeat kallar dessa variabler for “Relaxation time”, ”Stress time”,
’Timeover30pMETMax” och ”VOzmax”. Genom VOzmax och testpersonernas alder kan
vi tolka till vilken konditionsklass testpersonerna hor. Efter det raknar vi ut medelvérdet
for konditionsklassen for att fa en heltdckande bild Gver undersokningsgruppen.
Kutinlahti (2019b) delar in konditionsklasserna fran 1 — 7. 1 motsvarar dalig kondition
och 7 utmarkt. | vart examensarbete har vi valt att anvanda begreppen stress,
aterhamtning, fysisk aktivitet och Vozmax. | tabellen (se tabell 1) har vi tydligare
definierat dessa variabler. Med variabel menas det man &r intresserad att undersoka
(Jacobsen 2012 s.46).

Tabell 1. Definition av variablerna (Modifierad fran Firstbeat).

Variabel Definition

Relaxation time Total tid av avslappning (min)

Stress time Total tid av stress (min)
Timeover30pMETMax Motsvarar latt till anstrangande fysisk

aktivitet. Totala tiden dar intensiteten varit
over 30% av METMax (min).

Voz2max Maximal
syreupptagningsformaga= mangden syre
kroppen kan anvanda maximalt och mats i

milliliter per minut och kroppsvikt (kg).

Vi analyserade variablerna med hjalp av ett statistiskt program, Microsoft Excel, dar vi
réknade ut medelvarde, korrelationsvarde och standardavvikelse. Genom dessa var det
latt att identifiera typiska varden och variationer. Vi presenterar medelvérden for de olika

variablerna i diagram och tabeller.
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Medelvérdet réknas ut genom att addera alla de valda vérden och delar det med antalet
enheter (personer). For att rdkna ut standardavvikelse maste man forst réakna ut
medelvérdet. Genom standardavvikelse far man reda pa avvikelser fran medelvardet,
vilket berattar om variationen. Vart statistiska program kunde gora detta automatiskt.
Korrelationsvarde &r ett matt som méater om tva variabler samvarierar eller inte. Vardet
varierar mellan talen 0 (ingen samvariation) och bade plus och minus 1 (perfekt
samvariation). Med negativ korrelation alltsa -1 menas att ett hogt varde av en variabel
har ett systematiskt samband med ett l1agt varde av en annan variabel. Med positiv
korrelation alltsa +1 menas att ett hogt varde av den ena variabeln har ett systematiskt
samband med ett hdgt varde av den andra variabeln. (Jacobsen 2012 s.240 - 248) Genom
korrelationsmatt far vi svar pa om t.ex. fysisk aktivitet har ett positivt/negativt samband
med aterhamtning eller med stress. Vi vet inte vem som arbetar som lektor eller

kontorsarbetare och kan darfor inte dra arbetsspecifika slutsatser.

Méatningsdagarna var torsdag, fredag och lérdag. Vi bestdmde att I6rdag skulle
representera den lediga dagen och torsdagen arbetsdagen. Fredag &r ofta lite halvt
veckoslut sa den dagen kan varken representera en vanlig arbetsdag eller en ledig dag.
Allt som allt deltog 25 undersdkningspersoner, vilket betyder att totalt 48 dagar
analyserades. For torsdagen analyserade vi data fran alla de 25 undersokspersoner och for
I6rdagen 23. Tva dagar togs bort fran lordagen matresultat vilket var numrorna 19 och 21

av det totalt 25, eftersom det dverskred talet 10 for ”detected artifact percentage”.

7.4 Validitet och reliabilitet

Reliabilitet handlar om tillforlitlighet, mattet pa hur exakt man kan fa samma resultat i
upprepade méatningar av samma variabel i samma situation med samma personer (DePoy
& Gitlin 1999 s5.247). Firstbeat Bodyguard 2 matningarna gjordes under tva specifika
dagar; en arbetsdag och en ledig dag. Under dessa dagar kan vad som helst ha hént,
manniskan ar i konstant forandring sa att fa samma resultat i upprepade méatningar &r
osannolikt. Eftersom matningarna gors av personerna sjalva sa kan vi inte vara sékra pa
att personerna foljt anvisningarna, dven fast anvisningarna &r noggranna och vélskrivna.

Dessutom kan resultatens palitlighet dven paverkas av olika sjukdomar, lakemedel samt
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alkoholanvéandning (Firstbeat 2016 s.20 - 24). Eftersom datan ar pseudonymiserad och vi
inte har tillgang till personlig information kan vi inte se om dessa faktorer paverkar

resultaten.

Validitet handlar om sambandet mellan begreppet och matningen av det. Beréttar
maétningen om det fenomenet det skall? (DePoy & Gitlin 1999 s.251) Enligt Parak och
Korhonens (2015) undersokning é&r Firstbeat Bodyguard 2 valid for att mata
hjartfrekvensvariabilitet samt puls i varierande forhallanden. Som resultat pa
undersokningen visade det sig att mataren registrerar korrekt 99,95% av alla hjartslag.
Eftesom Firstbeat Bodyguard 2 baserar sig pa hjartfrekvensvariabilitet fungerar det bra
som en matare for aterhamtning, stress och fysisk aktivitet (Firstbeat Technologies Ltd
2014). Dock maste vi ta i beaktande att personerna som blivit undersokta antagligen vill
ha bra resultat, vilket kan handa att testpersonerna varit extra aktiva under de tva dagar
som matningarna gjordes. Utdver Firstbeat Bodyguard 2 har dven validiteten av Firstbeat
livstilsanalysen diskuterats. Enligt Firstbeat ar livstilsanalysen anvéandbar och palitligt for
att analysera aterhamtning, stress och fysisk aktivitet. (Firstbeat Technologies Ltd 2014)

7.5 Etik

Alla examensarbeten som &r skrivna vid Yrkeshdgskolan Arcada skall félja etiska
riktlinjer. VVart examensarbete foljer Arcadas riktlinjer for god vetenskaplig praxis som i
sin tur foljer Forskningsetiska delegationen i Finland som publicerades ar 2012 (TENK).
Enligt riktlinjerna skall examensarbetena vara é&rligt och noggrant undersokta,
dokumenterade och presenterade. Man skall beakta undersdkningspersonernas
integritetsskydd och anonymitet samt skydda mot skada. Man skall informera om att
deltagandet &r frivilligt samt informera om undersdkningens syfte. Man skaffar

undersokningslov av ifragavarande instans och Arcada. (Arcada 2014)

| projektet ”Well-being at work” har féljande etiska aspekter beaktats. Projektet har fatt
etiskt godkannande av HUS Etiska rad for att samla in data. Informationsbrev (se Bilaga

1) har skickats ut dar det i forsta meningen framgar att deltagandet i projektet ar frivilligt.
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Mojliga undersokningspersoner far en ordentlig och heltackande information om vad
projektet kommer ga ut pa och vet vad det innebdr att vara med. Endast projektansvarige
har tillgang till nyckelkoderna som kopplar person och data. Firstbeat ar utvecklat enligt
den allmdnna dataskyddsforordningen. Det manatliga frageformularet ar gjort med
LimeSurvey, vilket Arcada har licens till. Samma koder anvands till LimeSurvey som till
personalens personliga arbetsdatorer vilket gor det skyddat. Det meddelas dven att
studeranden vid Arcada kan anvdnda den pseudonymiserade datan for sina

examensarbeten. (Bilaga 1 — Information om studien)

| vart examensarbete har vi fatt den pseudonymiserade datan som vi kommer behandla pa
gruppniva. Datan ar endast till for forskningsbruk, kommer inte visas till utomstaende
och kommer forstoras efter examensarbetsprocessen. Vi beaktar
undersokningspersonernas integritetsskydd och anonymitet enligt riktlinjerna (Arcada
2014).

8 RESULTAT

8.1 Beskrivning av testgrupp

De 25 kvinnliga testpersonerna som deltog i Firstbeat Bodyguard 2 métningen var i aldern
26-58 ar, varav medelvardet var 45 ar (SD = 9,63 ar). Testpersonernas langd varierade
mellan 150 - 183 cm, varav medelvardet var 166 cm (SD = 6,26 cm). Vikten var mellan
51 - 95 kg, varav medelvéardet var 67 kg (SD = 10,97 kg). Medelvérdet for den maximala
syreupptagningsférmagan var 34 ml/kg/min (SD = 6,12 ml/kg/min). Léagsta vardet for den

maximala syreupptagningsformagan var 23 ml/kg/min och hégsta 47 ml/kg/min.

Foljande tabell (se tabell 2) beskriver medelvérdet, standardavvikelsen, lagsta vérdet samt
hogsta vardet for variablerna; alder, langd, vikt, VOzmax, aterhamtning, stress samt fysisk
aktivitet. Tabellen visar dagarna torsdag och lérdag tillsammans. Sammanfattningsvis sa
ar det en bred grupp fast det bara ar 25 kvinnor med. Det ar kvinnor i olika aldrar, i olika
viktklasser med olika syreupptagningsformaga, aternamtningstid, stresstid och tid av
fysisk aktivitet.
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Tabell 2. Beskrivning av grupp.

Alder | Langd Vikt Maximal Aterhamtning | Stress Fysisk
. syreupptagningsformaga aktivitet
(ar) (cm) (kg) (h)
(VOzmax) (h)
(h)
Medelvarde 45 165,7 67 34 6,21 12,34 1,32
Standardavvikelse | 9,63 6,25 10,97 6,12 3,16 3,20 0,49
Lagsta varde 26 150 51 23 0,1 3,55 0,22
Hogsta varde 58 183 95 47 12,33 18,51 3,42

8.1.1 Undersokningsgruppens aterhamtning

Medelvardet for aterhamtningen for bada dagarna var 6h 21min (SD = 3 h 16 min), vilket

ar 26% av hela dygnet. Hogsta aterhdmtningstiden var 12h 33min och lagsta 1 min.

Skillnaden mellan det lagsta och det hogsta vardet &r markant, 12h 32min.

Diagram 2 (se figur 2) visar aterhdmtningen i minuter hos varje testperson under

arbetsdagen och den lediga dagen.
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Figur 2. Aterhamtning fér bada dagarna.
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Aterhamtningens medelvérde for arbetsdag var 6 h 13 min (SD = 3h), vilket &r 26% av

hela dygnet. Det lagsta vardet for arbetsdag var 7 min och det hdgsta 12 h 9. Skillnaden

mellan arbetsdagens hogsta och lagsta vérde ar 12 h 2 min. For den lediga dagen var
medelvardet for aterhamtning 6 h 30 min (SD = 3 h 36 min), vilket & 27% av hela dygnet.
Det lagsta vardet var 1 min och det hégsta 12 h 33. Skillnaden mellan det hdgsta och det

lagsta vérdet under den lediga dagen ar 12 h 32 min. Tabellen 3 (se tabell 3) beskriver

medelvérdet, standardavvikelsen, lagsta véardet och hogst vérdet for aterhamtningen under

bada dagarna, arbetsdagen och den lediga dagen.

Tabell 3. Resultat for aterhamtning.

Bada dagarna Arbetsdag Ledig dag
(h) (h) (h)
Medelvérde 6,21 6,13 6,30
Standardavvikelse 3,16 3 3,36
Lagsta vérdet 0,1 0,7 0,1
Hogsta vardet 12,33 12,9 12,33
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8.1.2 Understkningsgruppens stress

Medelvardet for stressen for bada dagarna var 12 h 34 min (SD = 3 h 29 min), vilket ar
52% av hela dygnet. Lagsta vérdet var 3 h 55 min och hdgsta vérdet var 18 h 51 min.
Skillnaden mellan det Iagsta och det hdgsta vardet var 14 h 56 min.

Foljande tabell (se tabell 4) beskriver medelvardet, standardavvikelsen, l&gsta vardet samt

hogsta vardet for det bada dagarna, arbetsdagen och den lediga dagen.

Tabell 4. Resultat for stress.

Bada dagarna | Arbetsdag | Ledig dag
(h) (h) (h)
Medelvarde 12,34 12,22 12,48
Standardavvikelse 3,20 3,16 3,29
Lagsta vérde 3,55 3,55 4,27
Hogsta vardet 18,51 17,16 18,51

Under arbetsdagen var medelvérdet for stresstiden 12 h 22 min (SD = 3 h 16 min), vilket
ar 52% av hela dygnet. Lagsta vérdet for arbetsdagen var 3 h 55 min och hogsta vardet
17 h 16 min. Skillnaden mellan det hdgsta och det lagsta vardet var 13 h 21 min under

arbetsdagen.

Under den lediga dagen var medelvardet 12 h 48 min (SD = 3 h 29 min) vilket ar 53 %
av hela dygnet. Lagsta vardet for den lediga dagen var 4 h 27 min och hogsta vardet for
den lediga dagen 18 h 51min. Under den lediga dagen skilde sig det hogsta och det l&gsta
vardet med 14 h 24 min.

Diagram (se figur 3) visar stresstiden for varje testperson skiljt under arbetsdagen och

under den lediga dagen i minuter.
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Figur 3. Stress for bada dagarna.

8.1.3 Undersokningsgruppens fysiska aktivitet

Medelvardet for fysiska aktiviteten under bada dagarna var 1 h 32 min (SD = 49 min),

vilket &r 6 % av hela dygnet. Lagsta vérdet var 22 min och hogsta vérdet var 3 h 42 min.
Skillnaden mellan det hogsta vardet och lagsta vérdet var 3 h 20 min. Tabellen (se tabell

5) nedan visar fysiska aktivitetens medelvérde, standardavvikelse, lagsta varde samt

hogsta varde for bada dagarna, arbetsdagen och den lediga dagen.

Tabell 5.Resultat for fysisk aktivitet.

Bada dagar Arbetsdag Ledig dag
(h) (h) (h)
Medelvarde 1,32 1,35 1,29
Standardavvikelse 0,49 0,42 0,57
Léagsta vardet 0,22 0,23 0,22
Hogsta vardet 3,42 3,42 3,35
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Medelvérdet for fysiska aktiviteten for arbetsdagen var 1 h 35 min (SD =42 min). Lagsta
vérdet for arbetsdagen var 23 min och hdgsta vérdet 3 h 42 min. Skillnaden mellan det

hdgsta och det lagsta vardet for arbetsdagen ar 3 h 19 min.

Medelvérdet for fysisk aktivitet for den lediga dagen var 1 h 29 min (SD =57 min). L&gsta
vardet for den lediga dagen var 57 min och hogsta vérdet var 3 h 35 min. Skillnaden

mellan hogsta och lagsta vérdet for lediga dagen ar 2 h 38 min.

Foljande diagram (se figur 4) visar den fysiska aktiviteten skiljt for arbetsdagen och for

den lediga dagen.
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Figur 4. Fysisk aktivitet for bada dagarna.
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8.2 Hur skiljer sig stress, fysisk aktivitet och aterhamtning

mellan arbetsdag och ledig dag?

Resultaten visar att testpersonerna har aningen mera stress och aterhamtning under den
lediga dagen jamfort med arbetsdagen och aningen mera fysisk aktivitet under
arbetsdagen jamfort med den lediga dagen. Det &r ingen stor skillnad. Storsta skillnaden
ar gallande stressen och minsta skillnaden géllande den fysiska aktiviteten. Under den
lediga dagen var det bade 17 min mera aterhamtning men ocksa 26 min mer stress i
genomsnitt. Fysisk aktivitet var det 6 min mera av pa arbetsdagen i genomsnitt an pa den
lediga dagen. Tabellen 6 (se tabell 6) beskriver testpersonernas stress, aterhdmtning och

fysisk aktivitet under den lediga dagen och under arbetsdagen.

Tabell 6. Hur skiljer sig arbetsdag och ledig dag?

Arbetsdag Ledig dag Skillnad
(h) (h) (h)
Stress 12,22 12,48 0,26
Aterhdmtning 6,13 6,30 0,17
Fysisk aktivitet 1,35 1,29 0,06
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8.3 Finns det nagot samband mellan fysisk aktivitet och
aterhamtning hos den kvinnliga personalen vid en

yrkeshogskola?

Korrelation mellan aterhamtning och fysisk aktivitet under den lediga dagen och
arbetsdagen tillsammans var -0,48. Under arbetsdagen var det -0,55. For den lediga dagen
var det -0,43. Dessa resultat betyder att det finns ett negativt samband mellan fysisk

aktivitet och stress och ju mera fysisk aktivitet man har desto mindre aterhdmtning.

8.4 Finns det ndgot samband mellan fysisk aktivitet och stress

hos den kvinnliga personalen vid en yrkeshégskola?

Korrelationsvardet mellan fysisk aktivitet for arbetsdagen och lediga dagen tillsammans
var 0,27. Korrelationsvardet for arbetsdagen var 0,38 och 0,43 for veckoslut. Enligt detta
finns det ett positivt samband mellan fysisk aktivitet och stress, vilket betyder att ju hogre

fysisk aktivitet desto hogre stress.
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9 DISKUSSION

Syfte med studien var att mata och kartlagga arbetshélsan hos kvinnlig hdgskolepersonal
och sedan undersdka sambandet mellan fysisk aktivitet och aterhamtning samt sambandet

mellan fysisk aktivitet och stress.

9.1 Resultatdiskussion

Eftersom standardavvikelserna for alla variabler; alder, langd, vikt, VOz2max,
aterhamtning, stress och fysisk aktivitet ar stora sa kan man dra slutsatsen att gruppen ar
valdigt bred och har stora individuella skillnader. Aven skillnaderna mellan det higsta
och det lagsta varden var stora, t.ex. aterhdamtningens skillnad mellan lagsta vardet och
hogsta vardet under arbetsdagen var 12 h 2 min, och under den lediga dagen skiljde sig
stresstiden mellan det hégsta och lagsta vardet med 14 h 24 min. Detta starker resultatet
om att gruppen &r valdigt bred och har stora individuella skillnader. Medelvérdet for
konditionsklassen pa basen av testpersonernas VO2max och alder var 5/7, vilket
motsvarar bra kondition. L&gsta konditionsklassen i testgruppen var 2, vilket motsvarar
daligt kondition. Tva personer uppnadde konditionsklass 7 som motsvarar utmérkt
kondition. (Kutinlahti 2018Db)

9.1.1 Hur mycket stress, fysisk aktivitet och
aterhamtning har kvinnlig

hégskolepersonal?

| genomsnitt har en person 50 % stressreaktioner per dygn och under 60 % ar &nnu normalt
enligt tidigare teori (Firstbeat 2017). Testpersonerna hade for den lediga dagen och
arbetsdagen totalt 52 % stress av hela dygnet. Detta resultat ar alltsa normalt men hogre
an genomsnittet. Det hogsta vardet for stress var 18 h 51 min vilket &r héga 79% av hela
dygnet och det lagsta vardet var 3 h 55 min vilket endast ar 16%. Det skulle varit intressant
att fraga personerna med hog stress om de eventuellt hade nagra symtom som t.ex.
somnproblem, minnessvarigheter, 1agt blodtryck, bukfetma eller smérta (Ljung & Friberg
2004). Det skulle aven varit intressant att se under vilken tid av dygnet stressen var, t.ex.

se skillnader mellan arbetstimmarna och fritiden.
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For den lediga dagen och arbetsdagen totalt hade testpersonerna 26 % aterhamtning,
vilket dr det exakta genomsnittet for det normala enligt Firstbeat. Dock raknas det som
mattlig aterhamtning, dver 30% raknas som god aterhamtning (Firstbeat 2017). HOgsta
vardet var 12 h 33 min, vilket &r 52 % av hela dygnet och det lagsta var 1 min, vilket &r
0,00069% av hela dygnet. Det skulle varit intressant att undersdka om den personen med
det hogsta vardet dven hade en av de hogre stresstiderna eller om den hdga
aterhamtningstiden berodde pa en hog tid av fysisk aktivitet. Den personen med det lagsta
vardet kan bra vara ett exempel pa hur en tvarsnittsstudie i varsta fall kan vara, att
nagonting har hant som gor att man inte aterhamtar sig alls. Orsaken varfor testpersonerna
mojligtvis inte uppnadde god aterhamtning kan bero pa bland annat sdmnen (méangden
och kvaliteten), eftersom sémnen &r den viktigaste faktorn for aterhdmtningen (Brydolf
2018).

Fysisk aktivitet (6ver 30METMax) utdvades i genomsnitt 1 h 32 min, vilket & 6 % av
hela dygnet. Eftersom Firstbeat inte desto mera delade in den fysiska aktiviteten, kan vi
endast utga fran att testpersonerna i genomsnitt utévade 1 h 32 min latt till anstrangande
motion i snitt under bada dagarna skiljt. Enligt Finlands motionsrekommendationer
(UKK-instituutti 2019b), uppmanas vuxna att réra pa sig anstrangande 1 h 15 min i
veckan eller raskt 2 h 30 min och enligt detta uppfyller den genomsnittliga testpersonen
Finlands motionsrekommendationer. Eftersom testgruppens arbetsbild ar stillasittande sa
ar det desto viktigare med fysisk aktivitet i jamforelse med om arbetet av sig sjélvt skulle
innehalla mycket gaende/fysisk aktivitet. Det skulle ha varit intressant att veta om fysiska
aktiviteten som utfordes var under arbetstiden genom t.ex. att ga i trappor och arbeta
staendes eller om testpersonerna utforde fysiska aktiviteten under sin fritid. Skillnaden
mellan det hogsta och lagsta vardet for bada dagarna var 3 h 20 min, det hogsta vardet
var 3 h 42 min och det lagsta endast 22 min. Det har betyder att de mest fysiskt aktiva
personerna har dragit upp medeltalet for hela testgruppen. Dock kanske 22 min per dag
(154min i veckan) kan racka for att uppna motionsrekommendationerna (UKK-instituutti
2019b).
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9.1.2 Hur skiljer sig stress, fysisk aktivitet och
aterhamtning mellan en arbetsdag och en

ledig dag?

Resultaten visar att testpersonerna har mera stress och aterhamtning under den lediga
dagen jamfort med arbetsdagen. Testpersonerna var dock mer fysiskt aktiva under
arbetsdagen jamfort med den lediga dagen. Dock ar skillnaden mellan dessa tva dagar
inte stor. Storsta skillnaden &r géllande stressen och minsta skillnaden géllande den
fysiska aktiviteten. Skillnaden géllande stressen var 1% hdogre under den lediga dagen,
vilket gor att man kan dra slutsatsen om att det inte &r arbetet som stressar testpersonerna.
I genomsnitt har en person 50% stressreaktioner per dygn och under 60% ar &nnu normalt
enligt tidigare teori (Firstbeat 2017). For arbetsdagen blev stressprocenten 52% och for
veckoslutet 53%, vilket betyder att det & normalt men aningen hojt i jamforelse med

genomsnittet.

| genomsnitt har en person 26% av dygnet aterhamtning (Firstbeat 2017). Vara resultat
visar att under arbetsdagen hade testpersonerna i genomsnitt 26% av dygnet aterhamtning
och under den lediga dagen 27% aterhamtning. Enligt Firstbeat livsstilsanalys klassas
detta som mattlig aterhamtning, 6ver 30% skulle motsvarat god aterhamtning (Firstbeat
2017). Eftersom vi inte har tillgang till Fristbeat Livsstilsanalysen, kan vi inte se hur
aterhamtningen fordelas under dygnet; om aterhamtningen sker under arbetet, efter
arbetet eller under natten i form av somn, vilket ar vasentligt for att kunna dra slutsatser
om vilka faktorerna som paverkar aterhamtningen. Vi kan anda anta att testpersonerna
aterhamtar sig nastan lika bra under en arbetsdag som under en ledig dag vilket ar positivt

med tanke pa framjande av arbetshélsan och halsan 6verlag.

Under arbetsdagen var det 1 h 35 min fysisk aktivitet och pa den lediga dagen 1 h 29 min
vilket skiljer dem med 6 min. Av detta kan man eventuellt anta att fysiska aktiviteten sker
pa fritiden och att inte arbete har med mangden att géra eller sedan ar det olika typer av
motionsformer som utdvas under en arbetsdag och under en ledig. Medelvardet for fysisk
aktivitet visade att testpersonerna utfor tillrackligt med fysisk aktivitet under bade
arbetsdagen och den lediga dagen i jamforelse med UKKs motionsrekommendationer

(UKK-instituutti 2019h),
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Utav dessa resultat kan vi dra slutsatsen att testpersonernas fysiska arbetshélsa &r god,
vilket kan leda till positiva effekter som t.ex. minskad sjukfranvaro, 6kad produktivitet,

mindre stress symtom samt dkad ork. (Social- och halsovardsministeriet)

9.1.3 Sambandet mellan fysisk aktivitet och
stress samt mellan fysisk aktivitet och

aterhamtning

Korrelationsvardet mellan fysisk aktivitet och stress for arbetsdagen och lediga dagen
tillsammans var 0,27. Korrelationsvardet mellan fysisk aktivitet och stress for
arbetsdagen var 0,38 och 0,43 for lediga dagen. Enligt detta finns det ett positivt samband
mellan fysisk aktivitet och stress. Enklare sagt betyder detta att ju mer fysisk aktivitet en
person utfor desto mer stress har personen. Detta resultat stdammer inte med den tidigare
teorin i examensarbete, dar fysisk aktivitet skulle minska mangden stress (Brydolf 2018).
Hog fysisk aktivitet, 43min/dag (6ver 300min i veckan), och lagt BMI &r associerat med
lag stressprocent under arbetsdagen samt lagre stressbalans (Fohr et al. 2016). Enligt
tidigare teorin sa paverkar fysiska aktiviteten &nnu mer positivt (sankande) pa stressnivan
an ett lagt BMI (Fohr et al. 2016). Vi skickade ett e-post till Firstbeat, eftersom vi anade
att fysisk aktivitet eventuellt &ven skulle registreras som stress. Som svar fick vi att
maétaren registrerar skilt fysisk aktivitet och stress och att métaren k&nner igen den hoga

pulsen under fysisk aktivitet (Bilaga 2).

Korrelationen mellan aterhamtning och fysisk aktivitet under den lediga dagen och
arbetsdagen ihop var -0,48. For den lediga dagen var korrelationen -0,43 och under
arbetsdagen var det -0,55. Dessa resultat betyder att det finns ett negativt samband mellan
fysisk aktivitet och stress och att ju mera fysisk aktivitet man har desto mindre
aterhamtning. Detta resultat &r motsatsen till vad den tidigare forskningen och teorin
sager. Enligt Brydolf (2018) &ar den upplevda aterhdmtningen béttre ju mera motion
personen utbvar. Coffeng et al. (2005) havdar att fysisk aktivitet forbéattrar

aterhamtningen hos personer i arbetsfor alder. Sammanfattningsvis kunde man da fundera

38



over varfor vara resultat gav sa radikalt motstridiga resultat, beror det pa
datainsamlingsmetoden, gruppens storlek, metodvalet eller nagonting helt annat. Vi antar
att den storsta orsaken till att vart resultat blev som det blev ar variabeln for fysisk
aktivitet. Variabeln var bred och mitte "létt till anstrdngande motion”, vilket kan avgora
hur sambandet raknats ut. Skulle vi haft en variabel som mater andfadd motion, sasom
UKK:s motionsrekommendationer (UKK-instituutti 2019b) hdvdar att rask och
anstrangande motion &r, sa skulle vi antagligen fatt ett mera relevant samband. En annan
orsak till det motstridiga sambandet kan ha varit gruppens stora individuella skillnader.
Om gruppen skulle varit mer lika sa skulle sambandet blivit mera korrekt. Man maste
anda komma ihag att fysisk aktivitet paverkar aterhamtningen positivt, men det kan aven
paverka sémnen negativt om man tranar sent pa kvallen (Brydolf 2018). Detta betyder att
om personerna utfort fysisk aktivitet pa kvallen, som ofta personer i arbetsfor alder gor i
brist pa tid, sa kan aterhamtningen paverkas negativt kortvarigt men i langa loppet

paverka positivt.

9.2 Metoddiskussion

Den kvantitativa/extensiva datainsamlingsmetoden passade vart examensarbete bra
eftersom vara forskningsfragor var beskrivande problemstéllningar (Jacobsen 2012 s. 48
- 49). Vi fick hoga standardavvikelser som tyder pa en bred grupp sa det skulle kanske ha
varit battre med en annu storre grupp for att fa mera palitliga resultat. Om vi skulle ha
gjort en kvalitativ studie, dar vi skulle haft tillgang till Firstbeat livsstilsanalyserna eller
fatt mera information med t.ex. intervju, skulle vi ha battre kunnat analysera pa en djupare
individuell niva. Detta skulle ha kanske lett till att resultaten blivit annorlunda. Det skulle

vara intressant att gora en liknande studie men med en kvalitativ metod.

Eftersom vi gjorde en tvarsnittsstudie som matte endast tre dagar kan det vara sa manga
saker som paverkar, t.ex. att man forsokt fa bra resultat, man har haft en dalig dag eller
att nagot personligt hant sa att man inte kan gora heltdckande slutsatser. Vi vet inte om
testpersonerna hade nagra sjukdomar, anvande nagra lakemedel eller nyttjade alkohol

under matningsperioden, vilket kan ge missvisande resultat. Vi hade en del svarigheter
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med att definiera MET-vérdet (fysiska aktiviteten), eftersom vid jamforelse med VO2Max
motsvarade véardet latt till anstrangande fysisk aktivitet. Vi skulle ha dnskat att det skulle
varit mattlig till anstrangande fysisk aktivitet eller till och med delats in i tva olika varden.
| detta fall skulle det eventuellt varit bra att anvanda sig av data fran Fibion, som ocksa
ar en datainsamlingsmetod, dér definitionen av fysisk aktivitet ar tydligare. Eftersom
Microsoft Excel inte var bekant for nagondera av oss tidigare sa kan det finnas raknefel
aven fast vi korrigeringsraknat flertals ganger. Vi anser fortfarande att det behdvs vidare
forskning kring detta &mne, eftersom det inte finns tillrdckligt med forskning. Det behdvs
aven mer forskning kring om Firstbeat Bodyguard 2 lampar sig for att mata samband

mellan fysisk aktivitet, stress och aterhamtning.

9.3 Slutsatser och framtida forskning

Vara framsta resultat ar att den kvinnliga yrkeshogskolepersonalen har bra mangd fysisk
aktivitet, stress och aterhamtning for bada dagarna. Arbetet verkar inte ha nagon storre
betydelse i jamforelse med den lediga dagen sa personalen har en god arbetshélsa. Vart
examensarbete var viktigt att gora eftersom det gav en bild av den kvinnliga personalens
arbetshalsa pa en yrkeshogskola och att det i ett senare skede kan utvecklas till nagonting
som framjar arbetshalsan i praktiken. Eftersom vart arbete ar en forstudie sa tanker vi att
examensarbetet skulle kunna fungera som en sprangbrada till ett examensarbete som
skulle utveckla nagon produkt, idé eller tjanst angaende en halsoframjande arbetsmiljo.
Framtida studeranden kunde anvanda den data vi redan analyserat i sig eller sedan bara
lasa igenom examensarbetet for att hitta inspiration. Det hdr examensarbetet hjélper dven
oss i vart kommande yrke som fysioterapeuter med att kunna gora en analys av Firstbeats
resultat samt att ha en djupare kunskap om arbetshalsan gallande de fysiska egenskaperna

aterhamtning, stress samt fysisk aktivitet.
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BILAGA 1: INFORMATIONSBREV

Informationsbrev till Arcadas personal skriven den 30.8.2019 av Jacob Jungell.

Bésta medarbetare vi onskar att du frivilligt vill delta i projektet Well-being at work,
vilket ar ett projekt var vi utreder Arcadas personals aktivitet/ inaktivet samt valmaende
och halsobeteenden under ett lasar. Projektet kommer att borja med att méta personalens
dagliga sedentira beteende, stress och aterhamtning. Bakgrunden till projektet &r att
Arcadas ledning har ar 2018 gjort ett strategiskt beslut att ga in for en aktivitetsbaserad —
och i forlangningen hilsofrimjande — verksamhetsmiljo for sina medarbetare. Det
sedentdra beteendet mats med en Fibion-métare vilken ger information om nar du ar
fysiskt som aktivast respektive inaktivast under dagen. Du far en overgripande
uppfattning om hur mycket du sitter, star och ar fysisk aktiv med olika intensiteter under
dagens lopp. Utover denna information uppskattar den din dagliga energiférbrukning.
Stress och aterhamtning mats daremot med hjélp av en Firstbeat-métare vilken baserar
sig pa hjartfrekvensvariabilitet. Firstbeat-méatningen ger daven en indirekt uppskattning av
din kondition (VO2max).

Vad forvantas av dig?

Matningarna utfors tva ganger per lasar, i Oktober 2019 samt Maj 2020. Med detta jamfor
vi skillnaderna arstiderna emellan samt den majliga férandring som kan ha skett 6ver
perioden i fraga. Mellan dessa matningar kommer deltagarna att erbjudas
feedbacktillfallen, forelasningar kring halsa och traning samt olika gruppaktiviteter.
Fibion-matningen réacker 6 dagar (ti-s6) och mataren, som placeras i byxfickan pa larets

framsida, halls dar fran morgon till kvill. Det kravs inget annat av dig an att du kommer
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ihag att bara den i fickan under hela den tid du &r vaken. Firstbeat-métaren bars daremot
i 3 hela dagar (to-s6 morgon) och detta ar en apparat vilken du faster pa brostet med hjalp
av tva elektroder. Under dessa tre dagar skall du fylla i tillhérande férhandsuppgifter samt
en elektronisk dagbok 6ver vad du gor under dagen (ex. kor bil jobbar, dter, tranar) samt
vid valfritt tillfallen ta en minst 30 min lang promenad i jamn takt, med vilken avsikten
ar att uppskatta din konditionsniva. Matarna och instruktioner delas ut i Arcada (tid och
plats informeras narmare), men varje deltagare ansvarar for att mataren verkligen béars
under den avsedda tiden samt att frageformularet fylls i. Ett kort frageformular kring
deltagande i de arrangerade aktiviteterna samt fysisk aktivitet pa fritiden kommer att

skickas ut per e-post i slutet av varje manad for att f6lja med motionsbeteendet.
OBS! Du fér inte utfora Firstbeat-méatningen i foljande situationer:

- Du har en pacemaker

- Du har varit med om en hjarttransplantation

- Du har blivit diagnostiserad med formaksflimmer

Vad ger projektet dig?

Varje deltagare kommer att fa skriftlig feedback 6ver Fibion samt Firstbeat-resultaten och
erbjudas att delta i ett av 2 stycken gruppfeedbacktillfallen som ordnas inom 2 veckor
fran matningarnas slut. Mellan perioden oktober-april kommer det att erbjudas olika
frivilliga forelasningar med teman géllande bl.a. sedentért beteende, somn, stress och
terhamtning, kost, mental hilsa samt trining. Aven andra majliga frivilliga fysiska

aktiviteter kommer att erbjudas hela personalen.

30.8.2019

Tidtabell

1. Startmétning (Fibion- samt Firstbeat) Oktober 2019 (vecka 41 eller 42)
- Frageformular fylls i under samma vecka som méatningen sker

2. Feedback vecka 44



3. ”Intervention” (frivillig)
4. Slutmatning Maj (vecka 19 eller 20)
5. Feedback vecka 22

Du behover inte forbereda dig for méatningar pa nagot satt och du skall inte medvetet 6ka
eller minska din fysiska inaktivitet/ aktivitet utan forsoka halla den pa en niva som du ar
van med under de dagar matningen sker. Projektets aktiva del tar slut 6/2020, men den
insamlade datan kommer att sparas upp till 6 manader efter att resultaten publicerats i
eventuella vetenskapliga tidskrifter. Det ar frivilligt att delta i undersékningen och du har
ratt att avbryta nar som helst utan att behova forklara orsak till det. Data som samlats in
fran dig tills det att du avbryter kan dnda anvandas i statiska analyser ifall det &r
nodvandigt, sa att inte forskningsresultaten forvrangs.Datan fran Fibion-mataren
pseudonymiseras (data och person kan ej kopplas ihop utan nyckelkod,vilken endast
projektansvarige har tillgang till) vid uppladdning medan Fristbeat-métningen kraver
attman ger igenkannbar information. Med den uppmitta Fibion-datan skapas en
elektronisk rapport pa foretagets server och denna lank kan sedan sparas pa
projektansvariges dator var man kan kombinera den med rétt person. Utan att veta till
vem lanken hor, kan man inte kdanna igen enskilda individer. Firstbeat-matningen kraver
ddremot att man anger testpersonens namn och e-postadress, men kommer endast att
finnas pa projektansvariges anviandarkonto bakom anvandarnamn och I6senord. Den
insamlade datan kommer efter avslutat projekt att pseudonymiseras genom att flyttas dver
till projektansvariges arbetsdator, varefter resultaten som kan kannas igen med namn,
kommer att forstoras fran Firstbeat anvandarkontot. Bade Fbions och Firstbeats
elektroniska tjanster ar utvecklade enligt den allménna dataskyddsférordningen och de
monitoreras i realtid for eventuella

cyberattacker. Ingetdera foretaget ger ut information till tredjeparter.

Det manatliga frageformularet gors med LimeSurvey och skickas per e-post till
deltagarna av projektansvarige. Arcada har licens for anvandning av LimeSurvey och
programmet kraver inloggning med samma personliga koder som det kréavs for inloggning

pa den personliga arbetsdatorn och &r saledes vil skyddad.



Resultaten som fas fran dessa matningar kommer att anviandas i forskningssyfte for att
kartlagga hur dessa parametrar ser ut och majligen forandras over tid vid Arcada. Varje

deltagares resultat férvaras och anvands anonymt i grupper.

Resultaten kommer endast att finnas pa projektansvariges arbetsdator (Jacob Jungell)
bakom anvandarnamn och l6senord. Dina resultat kommer inte att anvéandas i annat syfte
an det som forskningen ar avsedd till. Studeranden vid Arcada kan vid behov skriva sina
examensarbeten baserade pa resultaten. Till studerandes forfogande ges endast

pseudonymiserad

data. Pa grund av att Arcada ar en liten instans, kan forskarna inte helt garantera
deltagarnas anonymitet internt i organisationen, men utomstaende kommer inte att kunna

kanna igen enskilda individer.

Med vinlig hélsning, Jacob Jungell Projektansvarig jacob.jungell@arcada.fi 040
7723367

BILAGA 2: FIRSTBEAT E-POST

Foljande bilaga ar en konversation mellan oss skribenter och Elli som jobbar pa Firstbeat.
Skicka till Firstbeat:

22.4.2020 k1.10.05

Hei!

Olemme kaksi fysioterapia-opiskelijaa tekemé&ssé opinndytety6ta stressistd, palautumisesta seké fyysisesta
aktiivisuudesta Firstbeatin avulla. Meilla olisi muutama kysymys mihin ei 16ydetty vastausta:

1. Miten mittaatte ’stress timeen”?
2. Onko mahdollista ettd samaan aikaan on seké “’stresstime" seké “’relaxation time”?
3. Onko fyysisen aktiivisuden aikana “’stress time”?

Olisimme Kiitollisia jos vastaisitte kysymyksiimme, se auttaisi meita paljon!

Mukavaa péivéa!
Ystavallisin terveisin Malena & Amanda

Svar fran Firstbeat:



23.4.2020 KkI1.8.45

Hei Amanda!

Kiitos viestistasi Firstbeat Supportiin.
Stressiksi kutsutaan tilaa, jossa keho mukautuu ja reagoi fyysisesti ja psyykkisesti erilaisiin todellisiin tai
koettuihin eldmén haasteisiin ja muutostilanteisiin. Stressin aikaansaamat kehon psyykkiset ja fyysiset
reaktiot ja sopeutuminen huomataan usein kohonneena autonomisen hermoston aktiivisuutena, jota
voidaan mitata sykevalivaihtelun avulla.

Hyva tutkimusartikkeli stressin ja palautumisen mittaamisesta sykeval
taalta: i 4-hour Hea

ivaihtelun avulla I6ytyy

Firstbeatin sykevalivaihtelumittauksessa ei ole mahdollista, ettd samaan aikaan tunnistetaan seka
palautumista ettd stressireaktio, vaan ndma kaksi eritellaédn mittauksessa.

Fyysinen aktiivisuus tunnistetaan liikunnaksi, eli sitd ei tulkita stressireaktioksi silla fyysisen
aktiivisuuden aikana syketaso on koholla normaalitasosta.

Toivottavasti vastauksestani oli apua.
Aurinkoista péivad ja tsemppid opinndytetyéhon!

Terveisin,

Elli

Firstbeat Support

tel. +358 84 154 1726

email: support@firstbeat.com
Help Center: support.firstbeat.com
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