W ARCADA

Den fysiska konditionens betydelse inom

forstavarden
Artur Karkinen

Mattias Wilhelmsson

Lardomsprov
Forstavard 2018




LARDOMSPROV

Arcada

Utbildningsprogram: | Férstavard

Identifikationsnummer: 7963 & 7964

Forfattare: Artur Karkinen & Mattias Wilhelmsson

Arbetets namn: Den fysiska konditionens betydelse inom forstavarden
Handledare (Arcada): Christoffer Ericsson & Laura Carstens
Uppdragsgivare: | Nordic Paramedic

Sammandrag:

Forstavarden ar en fysiskt kravande bransch. Arbetet forutsatter ofta hantering av tung
utrustning under tidspress i utmanade omgivning. Detta lardomsprov &r en del av Nordic
Paramedic projektet vid Yrkeshdgskolan Arcada. Syftet med lardomsprovet ar att
undersoka den fysiska konditionens betydelse inom forstavarden, vilket kan ge viktig
information om behovet av konditionstester. Fragestallningen vi har valt ar: Vilken
inverkan har den fysiska konditionen inom forstavarden. Foér att fa svar pa
fragestéllningen anvander vi oss av en litteraturstudie med kvalitativ innehallsanalys.
Totalt 12 studier fran olika databaser inkluderades i resultat delen. Vi har valt att utfora
forskningen ur funktionsformagans teoretiska synvinkel och fokuserar pa hur konditionen
paverkar funktionsformagan inom forstavarden. | resultatet framkommer att den fysiska
konditionen i forstavarden har stor inverkan pa flera nivaer. Ohalsa och svag kondition
forekommer allmant hos forstavardare, vilket har skadliga effekter pa arbetsformagan.
Det ar vanligt att forstavardare uppfattar sin kondition som svag eller néjaktig. En stor
andel av forstavardarna ar Overviktiga och motionerar mindre an den &vriga
befolkningen, vilket kan bero pa bristfalliga motions majligheter, samt oregelbundna
arbetstider och maltider. De vanligaste skadorna ar i stéd-och rorelseorganen, vilket oftast
beror pa olampliga arbetsstallningar. For att forhindra skador kravs korrekta arbetssatt
och tillracklig fysisk kondition. Slutligen framkommer det att konditionstester som
motsvarar det verkliga arbetet rekommenderas fore anstallningen och under
arbetskarridren. God fysisk kondition minskar sjukledigheten och fortidspensioner,
medan forstavardsuppdraget framskrider smidigare med god teknik och kondition.

Nyckelord: Fysisk kondition, forstavard, belastning, ergonomi,
konditionsniva, funktionsférmaga, litteraturéversikt

Sidantal: 53

Sprak: Svenska

Datum for godkannande: |16.5.2022




DEGREE THESIS

Arcada

Degree Programme: | Emergency care

Identification number: 7963 & 7964

Author: Artur Karkinen & Mattias Wilhelmsson

Title: The Importance of Physical Fitness in Emergency Care
Supervisor (Arcada): Christoffer Ericsson & Laura Carstens

Commissioned by: | Nordic Paramedic

Abstract:

Paramedic work is a physically demanding industry. The work often requires handling of
heavy equipment under time pressure in challenging environments. This thesis is a part of
the Nordic Paramedic project at Arcada University of Applied science. The purpose of this
study is to investigate the importance of physical fitness in emergency care, which can
provide valuable information about the need for fitness tests. To get an answer to the
question, we used a literature study with qualitative content analysis. A total of 12 studies
from different databases were included in the result part. We have chosen to carry out the
research from the theoretical point of view of functional ability and focus on how fitness
affects functional ability in emergency care. The content analysis resulted in the fact that
the physical condition in emergency care has a significant impact on several levels. Illness
and poor fitness were common among paramedics, which had negative effects on the work
ability. It is common for paramedics to perceive their physical condition as satisfactory or
poor, and a substantial proportion are overweight and exercise less than the rest of the
population. This may be due to inadequate exercise opportunities, irregular working hours
and meals. The most common injuries were in the musculoskeletal structure, and this was
usually due to the load of unsuitable working positions. To prevent injuries, correct
working methods and enough physical fitness are required. Finally, it was found that fitness
tests that correspond to the actual work are recommended before employment and during
the work career. Good physical fitness reduces sick leave and early retirement, while
paramedic work progresses more smoothly with good technique and fitness.

Keywords: Physical fitness, emergency care, strain, ergonomics,
fitness level, functional ability, literature review

Number of pages: 53

Language: Swedish

Date of acceptance: 16.5.2022




OPINNAYTE

Arcada

Koulutusohjelma: | Ensihoito

Tunnistenumero: 7963 & 7964

Tekija: Artur Karkinen & Mattias Wilhelmsson
TyOn nimi: Fyysisen kunnon merkitys ensihoidossa
Ty0On ohjaaja (Arcada): Christoffer Ericsson & Laura Carstens
Toimeksiantaja: | Nordic Paramedic

Tiivistelma:

Ensihoito on fyysisesti haastava ala. Ty0 edellyttdd usein painavan varustuksen
késittelemista haastavissa ymparistdissa aikapaineen alla. Opinnédytetyd on osa Nordic
Paramedic projektia Ammattikorkeakoulu Arcadassa. Opinndytetyon tarkoitus on tutkia
fyysisen kunnon merkitystd ensihoidossa. Tuloksista voidaan saada térkeda tietoa
kuntotestien tarpeellisuudesta. Opinndytetyd on Kkirjallisuuskatsaus laadullisella
sisaltdanalyysilla. Yhteensd 12 tutkimusta eri tietokannoista liitettiin tutkimukseen.
Olemme valinneet teoreettiseksi viitekehykseksi toimintakyvyn ja toteutamme
tutkimuksen toimintakyvyn teoreettisesta ndkokulmasta. Tutkimuksen tuloksissa tuli ilmi
fyysisen kunnon tarkeys useista eri nakokulmista. Tyokykyé heikensi terveysongelmat ja
heikko kunto, mika nousi yleisesti esiin ensihoitajilla. Useat ensihoitajat kokevat oman
terveystilansa ja kuntonsa heikoksi. Suuri osa ensihoitajista ovat ylipainoisia ja harrastavat
riittdmattomasti liikuntaa, mika voi johtua véhdisista kuntoilumahdollisuuksista, seka
epaséannollisista tyoajoista ja aterioista. Tavallisimmat vammat liittyvéat tuki— ja
liikuntaelimistoon, mika usein liittyi epéergonomisten tydasentojen kuormitukseen.
Haittojen ehkéisyyn vaaditaan oikeaoppisia tyOtapoja, sek& riittdvad fyysista kuntoa.
Lopuksi tuli esiin, etta todellisia tyotehtavia vastaavat kuntotestit ovat suositeltavia ennen
tyollistdmisté ja toistuvasti tyuran aikana. Heikko fyysinen kunto on myds yhteydessa
lisdantyneisiin sairaslomiin ja ennenaikaisiin elakoitymisiin, kun taas ensihoitotehtavat
sujuivat tehokkaammin hyvélla tekniikalla ja fyysisella kunnolla.

Avainsanat: Fyysinen kunto, ensihoito, kuormitus, ergonomia,
kuntotaso, toimintakyky, kirjallisuuskatsaus

Sivumaara: 53

Kieli: Ruotsi

Hyvaksymispédivamaara: 16.5.2022




INNEHALL

A 1 1= o V1o o PR 7
2 = ¥ 1o | V] o Vo PR 8
2.1 Forstavardens arbetSDESKIIVNING ........cc.covveieeieeiece ettt ete e ete et see e 8
2.2 Forstavardsarbetets fOrUtSAMNINGAN .........c..cveeieeieeie ettt eeeeee e ere e s e sreeeee s 9
2.3 Fysisk aktivitet 0och dess DetydelSe ..........ooo i 10

3 Tidigare fOrSKNING «ooeeeeiiiiiiiiiiieieieeee ettt 11
4 Syfte 0ch frAgestallNiNg ......coeiiieiii et 13
5  Teoretisk referenNSIamM ....ccooeeiiiiii e e e 13
6 Metod OCHh deSIgN oo 15
6.1 Litteraturstudie med kvalitativ innehallSanalys ............cccceevvieeicreeciecree e eee e 15
6.2 DAataiNSAMIING ...cee it 15
6.3 AVGrANSNING AV JALA......eeiiitiiiieiiiiie ettt e e e e e s nebe e e s nnneee s 16
6.4 INNENAIISANGIYS ... ettt sttt ettt sbe s e besre e e e 16

7 FOrskNiNgSetiK ....coooviiiiiiiiii 17
S I I 1 €= = AU o V7T =] | SR 18
S T = ST U | = | PSR 29
9.1 FOrstavardens DEIASNING .........c.civiieieiieiere ettt seeere e 29
9.1.1 BelaSTNING ...t 29
9.1.2 = T 10 31

9.2  FOrstavardens KONGItIONSNIVA...........c.coiiiiiriieeiieie et sre ettt ereebe e 31
9.3 KoNditioNeNnNs DELYAEISE ......uvuiiiiiiiiiiiiii s 32
9.3.1 HEBISOFISKET ... e e 33
9.3.2 Fysiska konditionens iNVErkan ... 35
9.3.3 TraningsreKOmMmMENAtiONEN ..........oeiiiiiiiieiie e 37

10 TR QU FS] Lo 1 o I 37
0 20 R Y/ 11 o To [0 11 S0 =73 o o P 37
10.2  RESURALAISKUSSION. ....eiiiiiiiieiiieie e e e e sttt r e e s s e e e e e e s s e e e e e e s s annnsnreeeaeeeseannranneees 39
O JRC T C [1] 7= 1= TP EUP TP ORI 42
6= 11 0 1 PRSPPI 43



Bilaga 1: Sammanfattning av inkluderade artiklar



1 INLEDNING

Forstavarden ar en kravande bransch. Av forstavardare kravs god fysisk kondition och
formaga att jobba under press i akuta situationer. Forstavardsuppdraget ar ett samarbete
var teamets formaga beror pa den svagaste lanken. Darmed forutsatts tillracklig kondit-
ionsniva av hela teamet for att systemet ska fungera. Genom att undersoka bristerna och
utmaningarna inom den fysiska sektorn kan vi starka hela vardkedjan. Examensarbetet

handlar huvudsakligen om den fysiska konditionens betydelse inom férstavarden.

Fysisk kondition innebar kroppens formaga att klara av aktiviteter som kraver muskel-
styrka, snabbhet och uthallighet. Uthallighet innebar formaga att utfora tung fysisk verk-
samhet under en langre tid. Muskelstyrkan innebar kroppens férmaga att utféra verksam-
het som kréaver kraft. | bakgrundsstycket beskrivs den fysiska verksamhetens sérdrag i
forstavardsarbetet. Konditionens inverkan pa forstavardsarbetet undersoks mera ingaende

i resultatdelen.

Vi valde konditionens betydelse som forskningsomrade, eftersom vi har ett stort intresse
for sport. Forskningsomradet ar viktigt att undersoka, eftersom det finns uppenbara brister
i fysiska funktionsférmagan bland forstavardare och ett tydligt behov for standardiserade
konditionstester (Sheridan 2019). Forskningsomradet maste undersokas ur ett brett per-
spektiv, eftersom den fysiska konditionen paverkar forstavardsarbetet pa flera olika ni-

vaer.

Examensarbetet ar en del av projektet Nordic paramedic, som undersoker forstavardens
kompetenser och roller i det nordiska samhallet. Resultaten av projektet kommer att
kunna anvéndas i det internationella ERASMUS—projektet European Paramedic Curricu-
lum (EPaCur). Genom det nordiska samarbetet strdvar man efter att enhetliggéra forsta-
vardsutbildningen pa bachelor-niva. Liknande bakgrund och utbildning inom forstavar-
den mojliggor fungerande samarbete i exempelvis storolyckor. Det internationella pro-
jektets malsattning &r att utveckla en gemensam laroplan som kan l6sa branschens utma-

ningar.

Informationen fran examensarbetets resultat kan forhoppningsvis anvéandas i utveckl-
ingen av den nordiska forstavardsutbildningen. Genom att utbilda kunskap om
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konditionens inverkan, kan man motivera forstavardare att trana den fysiska konditionen.
Awven utbildning av ergonomi kan minska pa arbetsbelastningen, vilket ytterligare skulle

forbattra arbetsformagan.

Vi valde att utfora arbetet som en litteraturstudie, eftersom det har flera fordelar i relation
till forskningsomradet. Genom samlandet av litteratur fas rikligt med relevant data om
konditionens inverkan. Informationen ar palitlig eftersom kéllorna granskas noggrant.
Undersokning av forskningsomradet visar att forstavarden i Finland saknar standardise-
rade tester i samband med anstéllning och uppfdljning av fysisk funktionsférmaga. Foru-
tom att utveckla utbildningen kan examensarbetet ge viktig information om behovet for

konditionstester.

2 BAKGRUND

| bakgrundsdelen beskrivs forstavardsarbetet ur den fysiska belastningens synvinkel. For-
utsattningarna som omgivningen och utrustningen orsakar for forstavardaren redogors.

Slutligen beskrivs den fysiska aktivitetens inverkan pa halsan.

2.1 Forstavardens arbetsbeskrivning

| Finland ansvarar valfardsomradena for att organisera den prehospitala akutsjukvarden.
Det innebér att valfardsomradena ansvarar for den dagliga verksamheten och uppréatthal-
ler beredskap for den prehospitala akutsjukvarden, samt ansvarar for den operativa verk-
samheten. (Finlex 2021 8 §)

Enligt hélso- och sjukvardslagen omfattar den prehospitala akutsjukvarden bedémning av
vardbehovet och givandet av bradskande vard till patienter som insjuknat eller skadats
plotsligt utanfor sjukhuset. Vid behov transporteras patienten till lampligaste vardenheten

av den prehospitala akutsjukvarden. (Finlex 2010 40 8)

Forstavarden sker i mycket varierande omgivningar. Vanliga arbetsuppgifter ar patient-

undersokning, vardande av andningssvarighet, stabiliserande av blodcirkulation, immo-

bilisering, forflyttning av patient och intravends behandling. Utover forstavardens kra-

vande natur, finns det relativt lite information om de fysiska kraven. Detta ar vasentligt
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eftersom forstavardare utsatts for hog niva av stress, utbrandhet och anstrangning. Data
visar att forstavardare har 6ver sju gangen hogre risk for skador jamfort med den genom-
snittliga arbetspopulationen. (Coffey m.fl. 2016)

Till de fysiska arbetsuppgifterna hor att flytta patienten pa baren eller barstolen och trans-
portera till och fran ambulansen. For att utfora vard pa handelseplatsen, behdver forsta-
vardarna ta med sig en mangd verktyg. Till dessa hor defibrillatorn, vardvaskan och syre-
vaskan. Vikten varierar mycket beroende pa vilken utrustning behovs pa forstavardsupp-

draget och vilken utrustning ambulansen &r utrustad med. (Coffey m.fl. 2016)

Eftersom forstavarden ar fysiskt belastande, har ergonomin stor betydelse. Ergonomin
observerar méanniskans, arbetets och teknikens véxelverkan. Ergonomin ger metoder for
att systemen, arbetsuppgifterna och omgivningen anpassas till ménniskans egenskaper,
formagor och behov. Malet med ergonomi ar beframja sakerheten, halsan och valbefin-

nandet, samt sékerstélla verksamhetens effektivitet. (Castrén m.fl. 2012 s. 57)

| forstavarden belastas sarskilt stod- och rorelseorganen. Belastningen kan minskas och
skadorna kan undvikas med hjalp av ergonomi. Ergonomins paverkan undersoks nog-

grannare i examensarbetets resultat del. (Castrén m.fl. 2012 s. 58)

2.2 Forstavardsarbetets forutsattningar

Forstavardsuppdragen forutsatter formaga att utfora fysiskt kravande arbetsuppgifter som
att lasta och avlasta baren, lyfta och séanka baren, samt lyfta och forflytta patienten. Den
fysiska belastningen beror pa patientens vikt och barens egenskaper. Uppdragen kan
krdva utrustning som maste baras till patienten. Ut6ver detta kan forflyttningen krava att
patienten bars med hjélp av barstolen. Sammanlagda vikten av baren, patienten och ut-

rustningen kan forutsatta hantering av dver 230 kg. (Coffey m.fl. 2014)

Forstavardsarbetet ar dynamiskt och forutsatter rorlighet i varierande omgivning. Bero-
ende pa omgivningens geografiska struktur kan det ibland krévas flera hundra meters av-
stand fran ambulansen till handelseplatsen, vilket forutsatter att forstavardaren kan flytta
utrustningen genom utmanande terrang. Sno och backar orsakar tyngre operation av ba-

ren. Vissa barar ar daremot batteri-opererade, vilket minskar pa belastningen, eftersom
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baren lyfts och sanks med motorns kraft. Hoghus forutsatter att man klarar av att lyfta
patienten mellan vaningar. | vissa stadsomraden kan det i medeltal kravas forflyttning
mellan 7 vaningar per arbetsskift. (Coffey m.fl. 2014)

2.3 Fysisk aktivitet och dess betydelse

Fysisk aktivitet innebar motion och alla andra aktiviteter som forbrukar mera energi an
stillasittande. Regelbunden fysisk aktivitet forebygger skador och har manga positiva hal-
soeffekter. Det haller vikten stabil och forebygger hjart- och kérlsjukdomar, metabolt
syndrom och diabetes typ 2. Att motionera har visat sig ha flera positiva effekter pa krop-
pen, sanka blodtrycket och hoja nivaerna av det goda kolesterolet (HDL). Motion fore-
bygger ocksa att insjukna i cancer till exempel lung-, mag- och tjocktarmscancer. Motion
forbattrar den psykiska halsan och minskar risken att insjukna i depression. Fysisk akti-
vitet har ocksa en stor inverkan pa vara stod- och rorelseorgan, somn och stresshantering.
(THL 2020)

For barn ar det viktigt att motionera regelbundet, eftersom det stoder barnets skelettut-
veckling, har positiva effekter pa cirkulations- och andningsorganens kondition, under-
lattar inlarning och framjar de motoriska fardigheterna. Att ha en aktiv livsstil ar ocksa
viktigt desto dldre man blir, da hjalper motionen att bibehalla funktionsférmagan den och
har en positiv effekt pa muskelkonditionen, som innebér battre balans och det minskar
risken for att falla. Fysisk aktivitet minskar ocksa risken att insjukna i demens. (THL
2020)

Enligt THL:s rekommendationer skall vuxna utéva uthallighetsmotion 2 timmar och 30
minuter varje vecka eller tung uthallighetstraning 1 timme och 15 minuter varje vecka.
Fysisk aktivitet som bibehaller rorelsekontrollen och muskelkonditionen rekommenderas

att idka tva ganger i veckan och latt vardagsrorelse sa ofta som majligt.

For personer 6ver 65 ar rekommenderas det att man lagger stor fokus pa muskelstyrka
och balans. Muskelstyrka, balans och rérlighet bor utévas 2ganger/vecka. Rask motion
bor utforas 2h 30 min/vecka eller anstrangande motion 1h 30 min/vecka. L&tt vardagsro-

relse rekommenderas sa ofta som mojligt. (Ukk-instituutti)
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Fysiskt kravande arbete skulle tdnkas forbattra arbetarnas halsa, men en forskning av Hol-
terman m.fl. (2018) visar det motsatta. Forskningen beskriver 6 orsaker till att fysiskt
arbete inte medfor samma kardiovaskulara halsoférdelar som fritidsmotion. Artikelns in-
nehall tyder pa ett betydligt behov att forska om det fysiska arbetets inverkan pa kondit-

ionen och arbetshalsan.

3 TIDIGARE FORSKNING

Till tidigare forskning har valts totalt 4 artiklar/studier som ar relevanta till arbetet. Dessa

kéllor beskriver vad den fysiska konditionen har for betydelse inom forstavarden.

Forsta studien ar en intervjustudie av Carlson & De Soysa (2017) som gjordes for att
kartlagga hur ambulanssjukskéterskor upplever den egna fysiska hélsans inverkan pa var-
dandet. I studien ingick nio ambulanssjukskoterskor fran Sverige (man och kvinnor). Kri-
terier for att fa vara med i studien var minst tva ars erfarenhet inom prehospital vard.
Skribenterna papekar ocksa att i studien var det personer fran olika aldrar, omraden och
erfarenhet for att gora studien mera palitlig. Intervjun bestod av 10 fragor. | resultatet
kom det fram att sjukskoterskorna ansag att det ar viktigt att ha en bra fysisk héalsa for att
kunna gora det basta utav sitt arbete. Enligt sjukskoterskornas egna erfarenheter &r bra
fysisk hélsa till stor hjalp i arbetet, exempelvis hjalper den fysiska halsan med stresshan-
teringen, uppmarksamheten, piggheten och den gor det lattare att klara av vardagen i ar-
betet. I resultatet framkom det ocksa att en god fysisk halsa minskar férekomsten av ska-
dor och fortidspension. Som slutsats kan man dra att fysiska konditionen har en stor be-

tydelse och den gor det lattare att klara av sitt arbete.

Andra studien &r en litteraturstudie av Dolk Schréder & Rotter (2015) som kartlagger hur
varden av patienter paverkar den fysiska hélsan hos ambulanspersonalen. Skribenten har
anvant sig av 12 vetenskapliga artiklar. I resultatet framkom det att ambulanspersonal
lider mera av besvér i stéd - och rorelseorganen an den 6vriga befolkningen. Studien visar
att 66,3% lider av landryggsbesvar. Detta har samband med ambulanspersonalens fysiska
arbete och oergonomiska arbetsstallningar. Det kommer ocksa fram att ambulansperso-
nalen dter sémre, motionerar sémre och att deras somnkvalitet &r s&mre, och detta beror

pa deras oregelbundna arbetstider. Som slutsats kan man dra att storsta delen av vardarna
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lider av besvar i stod- och rorelseorganen och att ambulanspersonalen har sémre kost och
motionsvanor en den dvriga befolkningen. Detta stoder examensarbetet eftersom god fy-
sisk kondition bidrar till minskad risk att drabbas av skador.

Tredje artikeln ar en studie fran England och Wales Av Pattani m.fl. (2001). Syftet med
studien var att kartlagga den arliga pensioneringen p.g.a. ohalsa bland folk som jobbar for
National Health Service (NHS) i England och Wales. | undersékningen deltog 2000 del-
tagare fran England och Wales som beviljades pension under 1998-1999 p.g.a. ohalsa.
Deras medalder var 52,6 ar och 72% var kvinnor. De vanligaste orsakerna till fortidspens-
ionering pa grund av ohalsa var besvar i stod- och rérelseorganen 49% psykiatriska 20%
och kardiovaskulara 11%. Forskarna fragade om de tror att deras ohélsa beror pa arbetet.
Néstan halften av de som gick i pension p.g.a. problem i stéd och rorelseorganen eller
psykiatrisktillstand ansag att deras ohéalsa berodde pa arbetet. | resultatet framkom det
ocksa att ambulanspersonal 16pte sju ganger storre risk att ga i fortidspension an 6vriga

NHS arbetare och att de led mest av problem i stod och rérelseorganen.

Det ar ként att ambulanspersonal 6ver hela vérlden lider av sjukdomar i stdd och rorelse-
organen. Aljerian m.fl. (2018) gjordes en studie med syfte om att kartldgga hur vanliga
sjukdomar i stéd-och rorelseorganen &r bland ambulanspersonal och faktorer som bidrar
till detta. Som metod anvéndes en tvarsnittsstudie for att mata forekomsten av sjukdomar
i stod-och rérelseorganen. | studien ingick 180 ambulansarbetare och 180 sjukskdtare som
arbetade inom sjukhuset. Enkater skickades till alla 360 deltagare och analyserades. | re-
sultatet framkom det att den vanligaste platsen att drabbas var den nedre delen av ryggen
60,3%, foljt av kndna 41,4%, nacken 40,3% och 6vre delen av ryggen 40%. Den minst
frekventa sjukdomen var hoft/lar 10,3%. 37,2% av ambulanspersonalen lider av land-
ryggsmartor under arbetet. BMI resultatet visade ocksa att en stor andel led av fetma
19,2%, Overvikt 41,4% och endast 36,1% faller inom det normala intervallet fér BMI och
att 6kat BMI &r starkt forknippat med landryggsmarta. Dessutom kom det fram att antalet
rokare ar mycket hogt 65% och det resulterade ocksa i smarta i landryggen och knéna.
Av alla 360 deltagare var det bara 27,8% som trdnade och 72,2% som inte tranade. |
resultatet visade det sig att det inte fanns nagon signifikant skillnad mellan arbetsplat-
serna. Som slutsats konstaterades att det var en mycket hég prevalens av ambulansperso-

nalen som led av sjukdomar i stdd-och rorelseorganen och detta p.g.a. att den storsta delen
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ar 6verviktiga p.g.a. oregelbundet arbetsschema och brist pa motion. Det foreslas att am-
bulanspersonalen maste vara mera engagerade i program pa arbetsplatsen, sdsom motion
och forbattring av de manuella hanteringsteknikerna. Med god fysisk kondition kan man

forebygga 6vervikt av ambulanspersonalen och minska skadorna.

4 SYFTE OCH FRAGESTALLNING

Huvudsakliga syftet med examensarbetet ar att undersdka fysiska konditionens bety-
delse inom forstavarden. Detta ar viktigt att undersoka eftersom forstavardsarbetet ar fy-
siskt kravande, och konditionen har stor inverkan pa arbetsformagan. Felaktigt belastande
arbetssatt och svag kondition kan orsaka arbetsoformaga, vilket kan leda till fortidspens-
ion. Okad medvetenhet om konditionens betydelse skulle kunna motivera forstavardarna
att uppehalla tillracklig fysisk kondition, vilket skulle férebygga de odnskade halsoeffek-

terna. Darmed skulle sjukfranvaron minskas och arbetssakerheten okas.

Forstavarden i Finland saknar standardiserade tester i samband med anstallning och upp-
foljning av fysisk funktionsférmaga. Resultatet av examensarbetet kan ge viktig inform-
ation om behovet for tester. Ytterligare kan informationen anvandas for utvecklingen av

forstavardsarbetet och utbildningen.

Arbetets fragestallning ar: Vilken inverkan har den fysiska konditionen inom forstavar-

den?

5 TEORETISK REFERENSRAM

Eftersom forstavarden ar en kravande bransch, kravs tillracklig funktionsformaga for att
klara av arbetsuppgifterna. Vi har darmed valt att utféra forskningen ur funktionsforma-
gans teoretiska synvinkel och fokusera pa hur konditionen paverkar funktionsformagan

inom forstavarden.

THL definierar funktionsformaga som manniskans fysiska, psykiska och sociala forut-
séttningar att klara av sin egen vardag, det vill sdga jobb, studier, fritidsintressen och att
ta hand om sig sjalv och andra (THL 2021). Till funktionsférmagan hor aven arbetsfor-
magan, vilken beskriver forutsattningarna att klara av arbetet.
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Eftersom examensarbetet handlar om den fysiska konditionens betydelse i forstavarden,
kommer arbetet att huvudsakligen fokusera pa den fysiska funktionsformagan. Daremot
ar det viktigt uppmarksamma funktionsformagans alla delar, eftersom de &r i standig véx-

elverkan med varandra.

Med fysisk funktionsformaga avses de fysiska forutsattningarna att klara den egna varda-
gen. Till dessa hor muskelkondition, uthallighet, ledernas rorlighet, koordination, samt
hantering av egen kropp och rorelse. Till fysisk funktionsformaga hor dven sinnesfunkt-

ioner som syn och horsel. (THL 2021)

Psykisk funktionsférmaga innebar resurser att klara av vardagens utmaningar och krissi-
tuationer. Till detta hor livskontroll, mental hélsa, och psykiskt valbefinnande, vilket pa-
verkas av personligheten. Psykisk funktionsformaga innefattar att kunna Gvervéga sina
beslut och forhalla sig realistiskt till verkligheten. (THL 2021)

Social funktionsformaga ar en helhet som bestar av vaxelverkan mellan individen, det
sociala nétverket, omgivningen och samhallet. Detta tar sig i uttryck som social interakt-
ion och aktivitet. (THL 2021)

Den sociala funktionsférmagan paverkar darmed kommunikationen i forstavarden, me-
dan den psykiska funktionsférmagan inverkar pa hantering av kriser i forstavarden. Den
fysiska funktionsférmagan paverkas huvudsakligen av konditionen och inverkar mest pa
formagan att flytta patienten. Funktionsformagan inverkar pa forstavardarens belastning

som ytterligare paverkas av arbetsomgivningen, arbetsuppgifterna och arbetstiden.

Funktionsformagan beror pa individens halsotillstand. Beframjande av arbetshalsa syftar
till att halla arbetstagarna valmaende och arbetsfora under hela karriaren. Faktorer som
inverkar pa arbetshélsan ar arbetets sakerhet, meningsfullhet och arbetsférhallanden, samt
arbetstagarnas yrkeskunnighet och organisationens ledning. De storsta hoten for arbets-
halsan ar langa arbetstider, konflikter pa arbetsplatsen, fysisk och psykisk belastning samt
vald. (Superliitto 2021)
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6 METOD OCH DESIGN

Detta arbete ar en litteraturstudie med kvalitativ innehallsanalys, dar tidigare forskning
har analyserats. Alla artiklar baserar sig pa vetenskaplig litteratur. Genom att utfora en

litteraturGversikt kan en bredare éverblick uppnas av forskningsomradet.

6.1 Litteraturstudie med kvalitativ innehallsanalys

Som metod har vi valt en kvalitativ litteraturstudie som baserar sig pa sekundardata. Med
detta menas data som samlats in av andra till exempel fran databaser, artiklar, tidskrifter
och bocker. Litteraturstudie &r den vanligaste studien som grundar sig pa sekundardata.
Syftet med detta ar att ta reda pa vilken kunskapsstatus som férekommer inom ett visst
omrade. (Jacobsen 2012 s. 59-60)

Malet med denna studie ar att f en 6kad kunskap och uppfattning om vad den fysiska
konditionen har for betydelse inom férstavarden. Vi valde denna metod eftersom me-
ningen med en litteraturstudie ocksa ar att fa mera kunskap och en battre forstaelse inom
ett visst amne. Genomfdrandet av en litteraturstudie bestar av nagra steg som skall foljas.
Man ska motivera varfor studien gors, utforma fragestallningar som kan besvaras, ut-
forma en plan for arbetet, besluta om val av sokord och strategi, besluta om litteratur som
ska anvandas i forskningen, kritiskt valja litteratur som ar relevant for arbetet, gora en
analys och diskussion och till sist en sammanfattning och slutsatser. (Forsherg & Weng-
strom 2013 s. 31)

6.2 Datainsamling

Databaser som anvants under litteratursékningen ar Academic Search Elite (EBSCO),
Google Scholar och Pubmed. Litteratursokningen utférdes genom att kombinera sékord
som beskriver forstavardare eller raddningspersonal med sokord som beskriver halsan
eller den fysiska konditionen och dess betydelse. S6korden som beskriver férstavardare
ar paramedic, paramedics, emergency care, emergency workers, ambulance, emergency
medical technicians. Sokorden som beskriver fysiska konditionens betydelse ar physical

capacity, physical demands, physical activity, fitness, healthy, health problems. Kravet i
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litteratursokningen var att sékorden fanns i artikelns titel, eftersom litteratursékningen
annars inte gav relevanta resultat. Litteratursékningen resulterade i 90 artiklar i Google
Scholar, 25 artiklar i PubMed och 20 artiklar i EBSCO. Vi hittade dven en del material
genom undersokning av tidigare forskningar, artiklar och natsidor som beskriver hur den

fysiska konditionen paverkar ambulanspersonalen.

6.3 Avgransning av data

Forskningsomradet om konditionens betydelse inom forstavarden &r relativt lite under-
sokt. Darmed &r det utmanande att hitta nytt och uppdaterat data inom Norden. For att
samla ihop tillrackligt med data utvidgades datasokningen till artiklar utanfor Norden.
Artiklar om raddningspersonal inkluderades, eftersom brandménnens arbetsbild liknar
forstavardarnas, brandméan jobbar allmant i ambulansen och forstavarden deltar aktivt i
raddningsuppdrag. Efter litteratursékningen granskades artiklarna och de mest relevanta

artiklarna inkluderades i arbetet. Inklusionskriterierna var:

- Artikeln innehaller relevant data angaende amnesomradet.
— Spraket ar pa finska, svenska eller engelska.

— Endast vetenskapliga artiklar anvands.

— Atrtikeln ar tillganglig i fulltext.

Av artiklarna som hittades i databaserna inkluderades endast sju. I samband med under-
sokning av amnesomradet och tidigare forskning upphittades fem ytterligare artiklar som
uppfyllde inklusionskriterierna och darmed inkluderades i arbetet. Det sammanlagda an-
talet artiklar blev darmed 12. P4 grund av det laga antalet inkluderade artiklar, gjordes
ingen avgransning enligt artikelns publikations ar. For att examensarbetet trots allt inte
skulle innehélla foraldrad information har innehallet i artiklarna granskats noggrant. Yt-

terligare kan det antas att risken for att forskningsdata om kondition foraldras &r liten.

6.4 Innehallsanalys

Den stora utmaningen i en kvalitativ forskning anses vara beskrivningen, analysen och
tolkningen. Det som anses vara svart ar att gora stora mangder data forstaeligt, att minska
volymen av innehall och hitta en rod trad. Kvalitativa forskningsmetoder grundar sig pa

ett induktivt satt, vilket betyder att fran specifika observationer tolka, beskriva och
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forklara eller mojligen utveckla en teori om fenomenet. (Forsberg & Wengstrém 2013 s.
150)

Innehallsanalys har valts som analysmetod i denna studie. Det huvudsakliga arbetssattet
i en innehallsanalys definieras av att man pa ett systematiskt och stegvis satt kategoriserar
information for att lattare hitta teman och monster (Forsberg & Wengstrom 2013 s. 151).
Forsberg och Wengstrom (2013) beskriver en innehallsanalys i fem delar. Steg 1 &r att
forskaren laser igenom texten manga ganger for att fa en tydlig inblick i materialet. Steg
2 innebér att forskaren anvander sig av kodning, att man hittar de mest relevanta begrep-
pen ur studien, i detta fall forsoker vi hitta gemensamma dmnen som vi sedan kan jamfora
med varandra. Steg 3 innebér att man forvandlar koderna till kategorier. Steg 4 handlar
om att sammanfatta kategorierna i teman och i steg 5 tolkas och diskuteras materialet.
(Forsberg & Wengstrom 2013 s. 167)

7 FORSKNINGSETIK

Eftersom examensarbetet &r en litteraturstudie kommer skribenterna att folja god veten-
skaplig praxis vid Arcada som grundar sig pa den forskningsetiska delegationen i Finland
(2012).

God vetenskaplig praxis innebdr att skribenterna under hela arbetsprocessen ar arliga,
visar omsorg och ar noggranna i undersokningen, och detta galler &ven da man bedomer
andras undersokningar och resultat. Som skribent behéver man halla sig till etiskt hallbara
metoder for datainskaffnings- underséknings, och beddmningsmetoder. Det ar viktigt att
ta hansyn och respektera andra forskare och studenters arbeten. Detta gor vi genom att
korrekt hanvisa och citera till andras arbeten (Arcada 2012). Kéllorna kommer att doku-
menteras och granskas noggrant for att askadliggora ursprungliga dgaren av materialet

och sékerstalla examensarbetets trovardighet.
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8 LITTERATUROVERSIKT

| detta kapitel sammanfattar vi de 12 studierna som vi valt att analysera. | analysen
granskades tre teman, vilka var belastning, konditionens betydelse och konditionsniva.

Uppdelningen och numreringen av studierna framkommer i bilaga 1.
Studie 1

Malet med denna studie var att kartlagga konditionen hos jordanska ambulanssjukvar-
dare. En enkat designades med hjalp av ett Google formuléar som fylldes i av deltagarna.
Datainsamlingsverktygen bestod av en redan designad checklista, som inneholl bland an-
nat kon, alder, vikt, langd som anvands for att rakna body mass index (BMI). Dessutom
undersoktes forekomsten av kroniska sjukdomar som hogt blodtryck, diabetes mellitus,
njursvikt och hjért- och luftvagssjukdomar, samt bakgrund om operationer och funktions-
nedsattningar. Deltagarna fragades ocksa om deras rokstatus och andra halsorelaterade
vanor. (Al-Yousef m.fl. 2019)

| studien deltog 108 manniskor varav man 82 (75,9 %) och kvinnor 26 (24,1%). 50% av
deltagarna var mellan 18-25 ar, 26-30 ar var 40,7 % och under 10% var éver 30 ar. BMI
var over 25 hos 40,7 % av respondenterna och endast 4 (3,7%) hade nagon form av kro-
nisk sjukdom. Antalet rokare var 46 personer (42, %) och endast 30 personer (27,8%)
tranade regelbundet. 12% hade en historia av operationer. 5,6% av deltagarna rapporte-
rade om att de inte fatt tillrackligt med utbildning om patient lyft- och forflyttningstekni-
ker. Vidare hade 50% svarigheter att lyfta och flytta patienter och 69,4% av ambulans-
sjukvardarna trodde att deras halsa skulle paverkas negativt i framtiden pa grund av arbe-
tet. Det stOrsta halsoproblemet var 6vervikt och ohalsosam livsstil, inklusive rékning och
att inte trana regelbundet. De nuvarande resultaten tyder pa en liten andel har halsopro-

blem bland ambulanssjukvardare. (Al-Yousef m.fl. 2019)
Studie 2

Ambulanspersonalens hélsotillstand har en stor inverkan pa kvaliteten pa patientvarden.
Syftet med denna studie var understka sambandet mellan sjalvupplevd hélsostatus, sjélv-
skattad fysisk kondition och begransningen i dagliga aktiviteter av ambulanssjukvardare

i Ungern. En tvarsnittsundersokning genomfordes bland ungerska ambulanssjukvardare,
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dar anonyma data utvarderades med deskriptiv statistik och multivariata logistiska
regressionsanalyser. Totalt delades 600 enkéter ut, varav 364 var helt ifyllda och analy-
serade. Medelaldern i studien var 35,2 ar och 95,1% var man. (Betlehem m.fl. 2013)

Respondenterna ombads att bedéma sin halsa och kondition pa en 4-punktskala som ut-
markt, bra, ndjaktig eller dalig. De flesta av respondenterna ansag sin fysiska kondition
som dalig eller n6jaktig och endast 5,5% ansag att deras fysiska kondition var utmarkt.
Det var bara 7,4% som tranade regelbundet, medan 41,8% tranade nu som da. 50% av
respondenterna idrottade eller motionerade inte alls. Vanligaste orsaken till att de inte
tranade regelbundet var brist pa tid 51,3%. Néast vanligaste orsaken var ekonomiska, hal-
soskal och familjeskal 23,4%. Under de senaste tva aren rapporterade 67,6% att de varit
begransade p.g.a. sin halsostatus i sitt dagliga arbete till exempel haft ryggsmartor, hu-
vudvéark och reumatiska problem. Detta strider mot det faktum att 89,3% beddmde sin
fysiska kondition som nojaktig och 92,9% ansag sin hélsostatus som néjaktig. Med andra
ord kan vissa kanna sig ndjda med sin hélsa samtidigt som de lider av flera kroniska
sjukdomar. Bland de vanligaste fysiska halsoproblemen var de hogst rankade reumatisk
smarta i nacke, ryggrad och extremiteter. Andra vanliga problem var att kdnna spanning
och att vara kansloméssigt utmattad, kanna sig deprimerad, ha somnproblem och att vara
oorganiserad eller okoncentrerad. De ambulanssjukvardare som rapporterade att de tra-
nade regelbundet upplevde en béttre sjalvskattad hélsa och sjalvskattad fysisk kondition,
och rapporterade mindre begrénsningar i dagliga aktiviteter p.g.a. halsoproblem. De som
kande sig mera stressade rapporterade 2,1 ganger samre halsa och kondition. (Betlehem
m.fl. 2013)

Studie 3

Syftet med denna studie var att jamfora de fysiska konditionsnivaerna for en grupp pro-
fessionella ambulansvardare med konditionsnivaerna for forstavardsstuderanden samt
den oOvriga befolkningen i Tjeckien. Forskningen genomférdes med hjalp av 42 profess-
ionella ambulanssjukvardare (endast mén) som hade arbetet inom ambulansen minst tre
ar och 32 studenter med aldern mellan 20-30 som var inne pa sitt sista studiear som spe-
cialiserar sig till ambulanssjukvardare. For analysen delades gruppen av professionella
ambulanssjukvardare in i tre aldersgrupper: 20-30, 31-35 och 36-56 ar. Alla personer

som deltog i testet genomgick ett standarelektrokardiogram med 12 avledningar, vikt,
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langd, midjematt och kroppsfett. Fysiska kondition méttes pa basen av ett stresstest utfort
pa en cykelergometer. Bade VO2max och EKG dvervakades under testet och efter det
tog de dven blodprover. Skribenterna skriver att det var svart att méata vilopulsen for per-
soner Gver 30 ar, eftersom 70% av ambulanspersonalen hade redan fatt nagon form av
medicin mot hogt blodtryck. Det totala kolesterolet var forhojt for totalt 24 testpersoner.
Referensvarden for triacylglycerol var forhdjda for 16 testpersoner. Sankt HDL-koleste-
rol hittades hos 7 man och tva kvinnor. Forhéjda nivaer av LDL-kolesterolet hittades hos
30 personer. Den fysiska konditionsnivan for ambulanssjukvardare var jamforbar med
den allmanna befolkningen. Den genomsnittliga syreforbrukningen (VO2max) i aldern
<30 &r var 36 ml.kg-1. Aldern 31-35 var det genomsnittliga 39,8 ml.kg-1 och i alders-
gruppen >36 var det genomsnittliga 31,1 ml.kg-1. Daremot visade ambulanssjukvarsstu-
deranden hogre genomsnittliga nivaer av (VO2max: 47 ml.kg-1) jamfér med profession-
ella ambulanssjukvardare. Professionella ambulanssjukvardares kondition varierade fran
genomsnittet till under genomsnittet. For att uppratthalla, bevara konditionen och effek-
tiviteten i arbetet behdvs faststéllande av fysiska konditionskriterier for ambulansperso-
nal. (Buzga m.fl. 2015).

Studie 4

Ambulanspersonal utfor fysiskt kravande arbetsuppgifter relaterade till patientvard och
transport, men det finns dock véldigt lite data som beskriver de fysiska kraven. Syftet
med denna forskning var att ta itu med denna kunskapslucka genom att karakterisera de
fysiska kraven for ambulansarbete genom att samla in data fran sju ambulanstjanster i
Kanada. Vidare undersokte de ocksa exponeringsfrekvenser fysisk efterfragan mellan
hogbefolkade och lagbefolkade omraden. Med hjélp av en deltagande modell utbildades
tvd ambulanssjukvardare fran varje tjanst i hur man utfor en fysisk kravbeskrivning (Phy-
sical Demands Description, PDD). Varje utbildad ambulanssjukvardare observerade se-
dan PDD medan de var med i tva utryckningar, dar de observerade och registrerade deras
kollegors fysiska efterfragan. Resultatet stoder tron att ambulanspersonal rutinmassigt ut-
sétts for fysiska krav som att lyfta, sdnka, béra, trycka och dra. (Coffey m.fl. 2016)

| resultatet framkommer det att de mest fysiska kravande uppgifterna ar: lasta och lossa
baren (25,6%), bara utrustning (19,5%) och att skuffa och dra baren (13,4%). Nar man

Overvager skillnader i arbetsfrekvens mellan tjanster, lastades och lossades den tomma
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baren oftare i hogbefolkade omraden. Dessa data bekraftar att ambulansarbete ar en
blandning av langvarigt stillasittande och utryckningar med hog fysisk efterfragan. (Cof-
fey m.fl. 2016)

Studie 5

Riskfaktorer bland ambulanssjukvardare ar svara att karakterisera och inkonsekvenser
kvarstar om deras vanligaste halsoproblem. Malet med denna studie var att kartlagga de
vanligaste arbetsrelaterade halsoproblemen bland ambulanssjukvardare i USA, samt att
identifiera riskfaktorer och férebyggande metoder och dven jamféra svaren mellan am-
bulanssjukvardarna och ledarna. Tva typer av kvalitativa forskningsmetoder (intervjuer)
baserade pa grounded theory anvandes. (Dropkin m.fl. 2015)

I resultatet kom det fram att de flesta av deltagarna rapporterade liknande halsoproblem,
den vanligaste var problem i stéd-och rérelseorganen och orsaken till det ansag deltagarna
vara patient hantering. Majoriteten av deltagarna ansag att patientens vikt, att lyfta pati-
enten, ga i trappor, vikt och antal utrustning, langsittnings tid i ambulansen, véader och
dalig konditions hos deras kollega var vanligaste orsakerna till skador och sjukdomar.
Sémnsvarigheter rapporterades ocksa. De flesta ansag att deras ryggproblem har forvar-
rats under de senaste aren och att det vanligaste var problem i landryggen och axlarna och

det var kopplat till patienthantering. (Dropkin m.fl. 2015)

Majoriteten av deltagarna bedémde sin kondition som bra eller utmaérkt. | intervjuerna
kom det bland annat fram om man en gang fatt en landryggsskada ar de flesta radda att fa
det pa nytt och det gor att belastningen, stressen och pafrestningen blir hogre for kollegan
och okar risken for att hen skall skada sig och behtva vara borta fran jobbet i flera mana-
der. Nagra rapporterade att hjart- och karlsjukdomar och metabola problem sadsom fetma
var bekymmer, men dessa problem var varken lika vanliga eller ledde till fler forlorade
arbetsdagar som landrygg- och axelskador. Majoriteten kopplade ocksa évervikt som
riskfaktorer for muskel- och skelettskador. (Dropkin m.fl. 2015)

For organisation och psykosociala faktorer var deltagarna 6verens om att I6ner, kondition,
raster och schemaldggning av skift var relaterade till skador, men dverlag skildes uppfatt-
ningarna om dessa fragor mer &n fysisk exponering. Bristande fortroende mellan ambu-

lanssjukvardare och arbetsledare var aterkommande oro bland sjukvardarna.
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Ambulanssjukvardarna och ledarna var 6verens om att nagon form av test fore anstallning

skulle minska skadorna. (Dropkin m.fl. 2015)
Studie 6

Syftet med denna studie var att utvardera den aktuella konditionen hos en ambulanstjanst
baserad i Belfast och att kvantifiera de fysiologiska kraven pa olycks- och akutarbete. Av
totalt 230 ambulanssjukvardare stéllde sig 105 frivilliga 94 man och 11 kvinnor att ge-

nomga en serie konditionstester angaende halsotillstand. (Gamble m.fl. 1991)

Resultatet baserat pa body mass index (BMI) visade 52% av deltagarna kunde klassifice-
ras som overviktiga och 10% som obeesa. Konditionsnivaerna liknade andra jamforbara
urval och visade den forvantande men inte oundvikliga minskningen med aldern. En en-
kel arbetsrelaterad uppgift (ga i 6km/h) utford i laboratoriet visade att 54% av méannen
over 40 ar och 24% av mannen under 40 ar tyckte det var besvarligt. Detta skulle gynna
urval for olycksfall och akutarbete utifran funktionsformaga snarare an kronologisk alder.
(Gamble m.fl. 1991)

Ambulansarbetet bestod av langa perioder av inaktivitet varvat med kortare perioder av
intensivt arbete, ofta Gver den anaeroba troskeln. Laktatkoncentrationer som uppmattes
under en utryckning tydde ocksa pa att ambulanssjukvardare kan arbeta med intensiteter
som dverstiger deras anaeroba troskel. Det kan vara lampligt att infora fysiska tester i den
prehospitala akutvarden for att minska skadorna och fortidspensionering. (Gamble m.fl.
1991)

Studie 7

British journal of sport medicin har publicerat en artikel innehallande 6 orsaker till att
fysiskt arbete inte medfér samma kardiovaskuldra halsoférdelar som fritidsmotion. Ef-
tersom fysiska aktiviteten i forstavarden ofta utfors under langre perioder med lag inten-

sitet kan innehallet tillampas i forskningen om forstavard. (Holterman m.fl. 2018)

Forutom att fysiskt krdvande arbete inte nddvandigtvis forbattrar hélsan, kan det &ven
vara skadligt. Fysisk aktivitet pa arbetet kan forutsétta hantering av statisk belastning,
tunga lyft i opassliga arbetspositioner, samt otillrdckliga pauser. Fysiskt arbete som sker

med lag intensitet av 30-35 % under en langre tid kan orsaka forsamrad kardiovaskular
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halsa. Forbéttring av kardiovaskular halsa kréaver daremot traning med hog intensitet av
60-80 % under korta tidsperioder. (Holterman m.fl. 2018)

Fysiskt arbete forhojer pulsen under langa perioder, medan pulsen halls férhojd endast en
kort tid vid fritidsmotion. Olampliga arbetsstallningar och lyft forhojer blodtrycket som
kan forbli forhojt aven efter arbetsskiftet. Hogt blodtryck och langvarigt forhojd puls okar
risken att insjukna i hjért- och kérlsjukdomar, vilket ar en betydlig halsorisk i arbeten med
langvarig fysisk belastning. Vid fritidsmotion ar detta inte en risk eftersom fysiska akti-

viteten oftast ar kortvarig och innehaller pauser. (Holterman m.fl. 2018)

Fysisk aktivitet pa arbetet medfor ofta begransade mojligheter att kontrollera den fysiska
belastningen. Begransad kontroll, tidskrav, psykisk stress och oldmplig omgivning kan
medverka i de skadliga effekterna av fysiskt arbete. (Holterman m.fl. 2018)

Markorer av inflammation forhojs under fysisk aktivitet tills kroppen aterhamtat sig. Kon-
tinuerlig fysisk aktivitet under flera dagars tid utan tillracklig tid for aterhamtning kan
orsaka langvarig inflammation, vilket ytterligare dkar risken for hjart— och karlsjukdo-
mar. (Holterman m.fl. 2018)

Studie 8

Tyo6terveyslaitos har utgett ett informationspaket med syftet att stoda forstavardare till att
uppehalla god arbetsférmaga. Som grund for projektet gjordes en litteraturdversikt om
arbetets belastning och fysiska forutsattningar. Informationspaketet &r granskat av repre-
sentanter for Mellersta-Finlands raddningsverk och raddningsinstitutet. (Manttari m.fl.
2018)

Enligt materialet racker inte enbart arbetets fysiska belastning for att uppehalla tillracklig
fysisk funktionsformaga. Till de belastande arbetsuppgifterna hor att lyfta, bara, dra och
forflytta patienter. Omgivningen orsakar belastning vid tranga gangar, hinder, horn, all-
méanna platser, samt morka och hala platser. Olampliga arbetsstéliningar orsakar skador i
stod- och rorelseorganen. Med korrekta arbetssétt och tillracklig fysisk kondition kan ska-
dorna forhindras. Informationspaketet ger ergonomisk utbildning pa hur forstavardare
kan forbéttra sin fysiska kondition. (Ménttari m.fl. 2018)
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Konditionen och anstrangningen kan matas med VO2 max och MET. Vid maximal an-
strangning anger VO2 max andnings— och blodscirkulationssystemets férmaga att trans-
portera syre och producera energi i musklerna med hjélp av syre. Enheten ar ml/kg/min.
MET anger metaboliska ekvivalenten som vid en MET motsvarar syreférbrukningen vid
sittande i vila. Matning visar att forstavardarens genomsnittliga energiforbrukning under
12h &r 2,7 MET, vilket motsvarar 3,5 ml/kg/min. (Méanttéari m.fl. 2018)

Flera organisationer har utgett rekommendationer om fysiskt arbete. Enligt internationella
arbetsorganisationen borde belastning inte dverskrida 33 % under 8 timmars skifte med
otillrackliga pauser. Enligt varldshalso—organisationen borde belastningen inte Over-
skrida 50 % under ett 8 timmar skifte med normala pauser. Under de mest belastande
stunderna borde belastningen inte dverskrida 80 %. Arbetsskiftets belastning i forstavar-
den &r i medeltal 15 % av det maximala. Den mest belastande stunden &r 58% av den
maximala belastningen. Den mest belastande timmen utgér belastning pa 24 % medan
den mest belastande kvarten utgor 33 %. Forskning visar alltsa att forstavarden inte or-

sakar dverbelastning. (Manttéari m.fl. 2018)

| forstavardsarbetet &r de mest belastade kroppsdelarna de Gvre extremiteterna, nedre ryg-
gen och tidvis de nedre extremiteterna. Belastningen pa ryggraden ar 1632-6074 N, vilket
overskrider USA:s arbetshalsoinstitutets rekommendation pa hogst 3400 N. Tyngden av
att bara patienten med baren ar i medeltal 42,9 kg per forstavardare. Vardvaskan véager
cirka 15 kg medan defibrillatorn vager cirka 9 kg. Matningar visar att det orsakar mindre
belastning att lyfta defibrillatorn fran insidan, jamfort med utsidan. Vid lyftande fran ut-
sidan belastas speciellt nacken, axlarna och underarmens strackarmuskler. Det framkom-
mer att lyftande av baren belastar mera i huvudandan &n i fotandan. Lyftande av barstolen

belastar mera fran de 6vre handtagen &n fran de lagre handtagen. (Manttari m.fl. 2018)

Forskning visar att motion har betydliga halsoframjande effekter. Fordelar med god
grundkondition och muskelstyrka &r: minskad belastning, 6kad uthallighet och snabbhet,
snabbare aterhamtning, mindre arbetsolyckor, uppréatthaller halsa och forbéattrar kognitiv
formaga. Viktigt ar aven kroppshantering och rérlighet. Kroppshanteringen inverkar pa
balansen, arbetsformagan, ergonomin, belastningen, samt minskar olyckor. God rérlighet
minskar forstrackningar, arbetsolyckor och ryggproblem. Aven kroppens sammansétt-

ning inverkar. Rikligt kroppsfett forsamrar fysisk funktionsférmaga, formaga att klara av
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arbetet, snabbhet, balans, vighet och 6kar energiférbrukning. Daremot okar tillracklig
muskulatur snabbheten och fysiska funktionsformagan. Muskulaturen férsnabbar dven
aterhamtning och majliggor effektiv arbetsteknik. (Méanttari m.fl. 2018)

Genom att forska fysisk belastning har man kunnat klarlagga hur belastningen kan mins-
kas. Det vasentliga ar bra konditionsniva och anvandning av hjalpmedel. Ryggens belast-
ning minskar 9 % om man lyfter patienten i par. Med rétt teknik flyttas belastningen fran
ryggen till benmusklerna, medan anvandning av vardvaskans bada remmar minskar ef-

fektivt ryggens och nackens belastning. (Méanttéari m.fl. 2018)
Studie 9

Pelastuslaitosten kumppanuusverkosto &r ett forbund mellan raddningsverken, vars mal
ar att utveckla raddningsverkens tjanster. Forbundet har utvecklat ett direktiv for uppe-
hallande av brandmannens funktionsférmaga. Syftet var att stdda och motivera radd-
ningspersonal till séker, halsosam, och malinriktad motionering, samt att forebygga ska-
dor som sker under motionering pa arbetsplatsen. Genom att minska skador stravar man

tillika att forlanga karriarlangden. (Pelastuslaitosten Kumppanuusverkosto 2016)

Informationen kan for det mesta tillampas i forstavarden, eftersom arbetsplatsmotioner-
ingen huvudsakligen ar gemensam for forstavardare och brandman. Ytterligare fungerar
yrkesgrupperna i nara samarbete, arbetshilden har likheter och det ar vanligt att brandmén

arbetar som forstavardare. (Pelastuslaitosten Kumppanuusverkosto 2016)

60 % det vill sdga storsta delen av raddningspersonalens sjukfranvaro beror pa sjukdomar
I stdd— och rorelseorganen. Enligt pensionsanstalten KEVA kan 40 % av finlandska
brandmén inte arbeta till den normala pensionsaldern. De huvudsakliga orsakerna till for-
tidspension var sjukdomar i stod— och rorelseorganen. De vanligaste sjukdomarna var
knaartros, landryggens diskbrack, depression, langvarig iskemisk hjartsjukdom och rygg-
radsartros. Enligt raddningsverkens redogorelser uppskattas det att 25-50 % av alla ar-
betsskador uppstar under motionering pa raddningsverket. Kostnaden av dessa skador ar

cirka 0,5 milj. € arligen. (Pelastuslaitosten Kumppanuusverkosto 2016)

Direktivet ger instruktioner om saker motionering pa arbetsplats, som hela personalen

borde folja. Sakerheten paverkas bland annat av teknik, aterhamtning, skyddsutrustning,
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regler och utrymmens lamplighet. For att gora traningen mangsidig ska den innefatta ut-
hallighetstraning, muskelkonditionstraning, muskelvard och kroppshantering. Kondition-
ens niva ska uppfoljas med exempelvis FireFit-indexet. Ifall det uppstar problem i kon-
ditionsnivan, maste formannen ingripa i ett tidigt skede. (Pelastuslaitosten Kumppa-

nuusverkosto 2016)

Tréaningsdirektiv for arbetsplatsen har flera fordelar som ar bland annat uppratthallning
av arbetsformaga, battre héalsovanor, mindre traningsskador, mindre sjukledighet och
mindre fortidspensioneringar. Uppréatthallning av arbetsférmaga beror forutom fysisk och
psykisk kondition dven av organisationens ledarskap, arbetsforhallanden och yrkeskun-
nighet. Forskning visar att god syreupptagningsformaga direkt korrelerar med minskad
mangd arbetsskador for raddningspersonal. Till arbetshélsan hor dven hdlsosamma mat-

vanor. (Pelastuslaitosten Kumppanuusverkosto 2016)

Tréning av fysisk kondition har flera fordelar som exempelvis forbattring av forsvagad
sockermetabolism, forstarkning av skelett, forbattrad stresshantering, sdénkning av blod-
tryck och kolesterolvdarden och minskad vikt. Motionering forebygger diabetes typ 2,
minnessjukdomar, samt hjart— och kérlsjukdomar. For dldre personal &r motionering spe-
ciellt viktigt eftersom det forbattrar balansen och minskar risken for att falla, samt framjar
funktionsférmaga och sjélvstandighet. Ytterligare minskar motionering risken for min-
nessjukdomar. Lagom belastande motionering effektiverar &ven kroppens immunforsvar.

(Pelastajan toimintakyvyn yllapitdminen 2016)
Studie 10

Under hjartstopp ar bréstkompressioner en nyckelfaktor for patientens déverlevnad. Ibland
ar kompressionerna for ytliga och avbryts ofta vilket resulterar i negativa hemodynamiska
effekter for patienten. Russo m.fl. (2011) har i sin studie undersokt hurdan betydelse kon-
ditionen har under aterupplivning. I studien ingick 30 manliga 10 kvinnliga sjukvardare,
varav 25 ambulanssjukvardare, fem lakare, sju lakarstuderande och tre sjukskoterskor.
Den fysiska konditionen beddmdes genom cykling och rodd-ergometri. Alla deltagare
utforde tva nio minuters sekvenser aterupplivning pa en docka med takten 15:2 och 30:2.

Under  aterupplivningen  mattes  kompressions och  dekompressionsdjupet,

26



kompressionshastigheten och bedémde deltagarnas uppfattning om utmattning och kom-
fort. Mediaindexet (BMI) for man var 25,4 och for kvinnor 20,4. (Russo m.fl. 2011)

Resultatet visade att deltagare med hogre BMI och béttre fysisk kondition presterade
battre och visade mindre trétthet under aterupplivning. Kompressionerna av de kvinnliga
deltagarna var for ytliga och for snabba (medelkompressionsdjupet var 32 mm och has-
tigheten var 117/min med en takt pa 30:2. For deltagare med ett lagre BMI och hagre puls
minskade kompressionsdjupet med tiden. Med takten 15:2 minskades det efter fyra mi-
nuter och med takten 30:2 minskades det efter 3 minuter. I resultatet kom det ocksa fram
att takten 30:2 ansags vara mera anstrangande men aven bekvamare for den som utférde

kompressioner. (Russo m.fl. 2011)
Studie 11

Sheridan (2019) beskriver i sin studie att fysisk kondition och hélsa ar nara sammankopp-
lade. Regelbundna arbetsplatstester av forstavardarens halsa och kondition gors dock inte,
trots att det kommer allt fler bevis pa att rollen som forstavardare kraver en hog kondit-
ionsniva p.g.a. 6kande fysiska och psykologiska krav. Eftersom det inte finns sa mycket
data insamlat om &mnet ar det problematiskt att beskriva de fysiska attributen som kréavs
for att utfora de dagliga uppgifterna som ambulanssjukvardare. | Australien har sjukdo-
mar och skador Gkat de senaste aren inom ambulansverksamheten och detta visar ett be-

hov av att standardiserade tester behdvs. (Sheridan 2019)

Studien ar en systematisk litteraturstudie och syftet var att definiera ambulanssjukvardar-
nas halsostatus och det fysiska arbetet som utfors, samt vilken niva av kondition som
kravs for att klara av forstavardarens arbete. | studien ingick 24 artiklar varav 17 kvanti-
tativa studier och tre kvalitativa och blandade metoder. 9 artiklar exkluderades fran resul-
tat delen eftersom de inte specifikt handlade om ambulanspersonal, men de var relevanta
for bakgrund och diskussion. Litteraturdversikten genomférdes bland annat fran EBSCO-
host, ProQuest, Ovid, Scopus, Sage och OpenGrey. (Sheridan 2019)

| resultat delen kom det fram ambulanspersonal har samre halsotillstand och kondition
jamfort med 6vriga befolkningen, trots att de dagligen utfor tunga fysiska hanteringsupp-
gifter. Resultatet av tunga lyft, tung utrustning och obekvama stallningar &r forknippat

med mera sjukfranvaro. | resultatet kommer det ocksa fram att en stor del av
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ambulanspersonalen &r éverviktiga, vilket sanker kvaliteten pa att utfora arbetet och for-
magan att utfora vissa fysiska aktiviteter. Ambulanspersonalen utdvar ocksa mindre fy-
sisk aktivitet pa fritiden och har hogre nivaer av trotthet och stress an 6vriga befolkningen.
| studien tog de fasta pa om HLR prestationen minskar med aldern, men fann ingen skill-
nad under 10 minuters HLR. Daremot visade resultatet att den uppnadda arbetsbelast-
ningen &r tillracklig for att inducera en hjartinfarkt hos personer med hjért-och karlsjuk-
domar. (Sheridan 2019)

Det var svart att hitta vilken konditionsniva som behdvs for ambulanssjukvardare och det
tyder pa att det behovs mera forskning inom amnet. | 6verlag l6per ambulanspersonalen
storre risk att insjukna i hjart-och karlsjukdomar, fetma och skada. Studien indikerar pa
att fysiska aktivitet ar viktigt, men det dvervakas inte ordentligt och det finns inga stan-
dardiserade tester. (Sheridan 2019)

Studie 12

Genom att undersoka forstavardens belastning utvecklades en testbana i denna studie.
Studien bestar av 4 olika faser. | fosta fasen anvandes ett frageformular for att undersoka
forstavardens belastning, samt forstavardares upplevda halsa och arbetsférmaga. Utga-
ende fran svaren valdes de tyngsta arbetsuppgifterna, vilka utfordes av forstavardsstu-
deranden i de foljande tva faserna. Under fas tva mattes fysisk funktionsformaga, medan
belastningen mattes under fas tre. | fas fyra utvecklades en testbana pa basen av resultaten
fran fas ett och tre. Vidare mattes samband mellan belastning och fysisk funktionsfor-
maga i testbanan och i simulerad arbetsmiljo. Som metod for testerna anvandes méatning
av muskelkondition, uthallighet, maximal syreupptagning VO, max, pulsfrekvens, och

upplevd belastning RPE. (Vehmasvaara 2004)

De tyngsta arbetsuppgifterna i forstavarden upplevdes vara lyftande av patient och utrust-
ning. Av informanterna hade 90 % upplevt nacksmérta och 85 % upplevt smarta i nedre
ryggen under det senaste aret. Arbetsskador hade skett for 32 % av informanterna under
det senaste aret. Simulering av de tyngsta forstavardsuppgifterna orsakade belastning pa
62 % av HRmax. Den tyngsta arbetsuppgiften var barandet av baren, vilket orsakade be-
lastning av 80 % HRmax. Bra muskelkondition, uthallighet och VO.max orsakade mins-

kad belastning i simuleringen och pa testbanan. Léagre belastning vid barandet av baren
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orsakade god gripkraft, hogt VO.max och god styrka i benens strackarmuskler. (Veh-

masvaara 2004)

Den utvecklade testbanan kan anvandas for evaluering av forstavardares forutsattningar
att klara av arbetet. Undersokningen visade att arbetssédkerheten kan forbattras genom att
fokusera pa ergonomiska arbetssatt och lyfttekniker. Studien visade dven pa behov att
utveckla arbetsutrustning som béttre uppfyller de krav som arbetet forutsatter. (Veh-

masvaara 2004)

9 RESULTAT

| detta kapitel kommer skribenterna att redovisa resultatet. Till resultat delen analyserades
totalt 12 studier bade kvantitativa och kvalitativa forskningar som ar relevanta till arbetet.
Studierna ar hamtade fran olika hall i varlden for att fa en sa bra utbredning som mojligt.
Skribenterna laste pa egen hand igenom studierna och pa samma gang skrev ner viktiga
och relevant fakta till arbetet. Sedan jamférde skribenterna sitt material med varandra,
anvénde sig av kodning och forsokte hitta gemensamma &mnen. N&r kodningen var fardig
forvandlade skribenterna dem till kategorier och till sist ssmmanfattade skribenterna dem
i teman. Teman som valdes var: Belastning, konditionsniva och konditionens betydelse.

9.1 Forstavardens belastning

Konditionens betydelse har central inverkan pa belastning, eftersom god kondition mins-
kar belastningen (Manttari m.fl. 2018). Férstavarden ar en fysisk bransch som innefattar
hantering av tunga patienter och utrustning, samt oldampliga arbetspositioner. Belast-
ningen i forstavarden kraver undersokning, eftersom belastningen orsakar betydlig risk
for arbetsolyckor. (Sheridan 2019).

9.1.1 Belastning

Belastande arbetsuppgifter i forstavarden ar lyftande, barande, dragande och forflyttande
av patient. De mest belastade kroppsdelarna ar de dvre extremiteterna, nedre ryggen och
tidvis de nedre extremiteterna. Belastningen pa ryggraden ar 1632-6074 N, vilket
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overskrider USA:s arbetshélsoinstitutets rekommendation pa hogst 3400 N. Per forsta-
vardare orsakar barande av baren i medeltal en tyngd pa 42,9 kg. Vardvaskan vager cirka
15 kg medan defibrillatorn véger cirka 9 kg. (Méanttari m.fl. 2018)

Ambulansarbete ar en blandning av langvarigt stillasittande och utryckningar med hog
fysisk efterfragan. Studie visar att de mest fysiska kravande arbetsuppgifterna ar lasta och
lossa baren, bara utrustning och att skjuta och dra baren. (Coffey m.fl. 2016) Tidigare
undersokningar indikerar ocksa pa att en andel av ambulanspersonalen inte fatt tillrackligt
med utbildning om patient lyft- och forflyttningstekniker. Al-Yousef m.fl. (2019) under-
sokning dar 108 deltagare deltog visade att 50% hade svarigheter att lyfta och flytta pati-
enten och aven trodde 69,4% att deras halsa skulle paverkas negativt i framtiden p.g.a.

arbetets belastning.

Omgivningen orsakar belastning vid tranga gangar, hinder, horn, allménna platser, samt
morka och hala platser. Olampliga arbetsstéallningars belastning kan orsaka skador i stod-
och rorelseorganen. For att hindra skadorna krévs korrekta arbetssétt och tillracklig fysisk
kondition (Manttari m.fl. 2018). Studier tyder pa om man en gang haft fatt en landrygg-
skada ar de flesta radda att fa det panytt och det leder till att belastningen, stressen och
pafrestningen blir hogre for kollegan och det dkar risken for att hen skall skada sig (Drop-
kin m.fl. 2015).

Enligt Manttaris m.fl. (2018) studie ar belastningen i forstavarden i medeltal 15 % av det
maximala. Den mest belastande stunden dr 58% av den maximala belastningen. Den mest
belastande timmen utgdr belastning pa 24 % medan den mest belastande kvarten utgor 33
%. Enligt varldshalso—organisationen borde belastningen inte éverskrida 50 % under ett
8 timmar skifte med normala pauser, medan belastningen under de mest belastande stun-
derna borde hallas under 80 %. Om pauserna ar otillrackliga under 8 timmar borde be-
lastning inte 6verskrida 33 %, enligt internationella arbetsorganisationen. Forstavarden
orsakar darmed inte 6verbelastning, om man jamfor resultaten av Méanttaris m.fl. (2018)
studie med rekommendationerna. Daremot uppnaddes belastning av 80 % i bartestet i
Vehmasvaaras (2004) studie, vilket indikerar pa att den maximala belastningen i forsta-
varden majligen kan 6verskrida rekommendationerna. Dartill var belastningen 62 % vid
simuleringen med de tyngsta arbetsuppgifterna, vilket éverskrider vérldshéalsoorganisat-

ionens rekommendation pa 50%.
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Ambulansarbetet bestar av langa perioder av inaktivitet varvat med kortare perioder av
intensivt arbete, ofta Gver den anaeroba troskeln. Laktatkoncentrationer som uppmattes
under uttryckningar tyder ocksa pa att ambulanssjukvardare kan arbeta med intensitet

som overskrider deras anaeroba troskel (Gamble m.fl. 1991).

9.1.2 Ergonomi

Med hjalp av ergonomi kan forstavarden anpassas till arbetet och miljon. Vehmasvaaras
(2004) studie visar att arbetssékerheten kan forbattras genom att fokusera pa ergonomiska
arbetssatt och lyfttekniker. Det vasentliga i ergonomin &r bra konditionsniva och anvand-
ning av hjalpmedel. Enligt Manttari m.fl. (2018) Ryggens belastning kan minskas med 9
% om man lyfter patienten i par. Aven tekniken har inverkan vid lyft och forflyttningar.
Korrekt teknik flyttar belastningen fran ryggen till benmusklerna.

Belastningen kan minskas genom att lyfta defibrillatorn fran insidan, i stallet for att lyfta
fran utsidan. Speciellt nacken, axlarna och underarmens strackarmuskler belastas nar man
lyfter defibrillatorn fran utsidan. Genom att anvanda vardvaskans bada remmar minskar
man effektivt ryggens och nackens belastning. Lyftande av baren belastar mera i huvud-
andan jamfort med fotandan. Lyftande av barstolen belastar mera fran de évre handtagen
an fran de lagre handtagen. (Manttari m.fl. 2018)

9.2 Forstavardens konditionsniva

Forstavardsorganisationer har mojlighet att testa forstavardares konditionsniva fore an-
stéllning. Forskning i Australien visar att konditionstester fore anstallning inte &r standar-
diserat eller reglerat, samt att ansvaret ligger fullstandigt pa sjalva forstavardsorganisat-
ionerna. Enligt forskning saknas bade konditionstester fore anstallning och efter anstall-

ning som regelbundna tester under arbetskarriéren. (Sheridan 2019)

Betlehem m.fl. (2013) har i sin studie kartlagt ambulanssjukvardarens sjalvupplevda halsa
och kondition. | studien ingick 364 personer och de fick bedéma sin kondition pa en 4
punkt skala; utmarkt, bra, nojaktig och dalig. De flesta av respondenterna ansag sin kon-
dition som nojaktig eller dalig och endast 5,5% ansag att deras fysiska kondition var ut-

markt. Det var bara 7,4% som tranade regelbundet, medan 41,8% tranade nu som da och
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50% tranade eller motionerade inte alls. Vanligaste orsaken till att de inte tranade regel-
bundet var brist pa tid ansag 51,3%. Nést vanligaste orsaken var ekonomiska- halso och
familjeskal ansag 23,4%.

Buzga m.fl. (2015) har i sin studie jamfort den fysiska konditionen mellan ambulanssjuk-
vardare och ambulanssjukvardsstuderanden samt den 6vriga befolkningen i Tjeckien.
Professionella ambulanssjukvardare hade betydligt hogre kroppsvikt och signifikant
hogre andel kroppsfett an 6vriga befolkningen i samma alder. Den fysiska konditionsni-

van for ambulanssjukvardare var jamférbara med den 6vriga befolkningen.

Den genomsnittliga syreférbrukningen (VO2max) i dldern <30 &r var 36ml.kg-1. Aldern
31-35 var det genomsnittliga 39,8 ml.kg-1. | aldersgruppen >36 var det genomsnittliga
31,1 ml.kg-1. Daremot visade ambulanssjukvardsstuderanden betydligt hogre genom-
snittliga nivaer av V02max 47 ml.kg-1 jamfort med professionella ambulanssjukvardare.
Professionellas ambulanssjukvardares kondition varierade fran genomsnittet till under ge-
nomsnittet. Detta innebar for att uppratthalla, bevara konditionen och effektiviteten i ar-
betet behovs faststdllande av fysiska konditionskriterier for ambulanspersonal. (Buzga
m.fl. 2015)

Gamble m.fl. (1991) har undersokt konditionen hos ambulanssjukvardare i Belfast. Re-
sultatet som &r baserat pa body mass index (BMI) visade att 52% deltagarna kunde klas-
sificeras som 6verviktiga och 10% som feta. Konditionsnivaerna liknade andra jamfor-
bara urval och visade den forvantade men inte oundvikliga minskningen med aldern. En
enkel arbetsrelaterad uppgift (ga i 6km/h) utfort i laboratoriet visade att 54% av mannen
dver 40 ar och 24% av méannen under 40 ar tyckte det var besvarligt. Detta skulle tyda pa

att det ar funktionsformagan som avgor resultatet och inte endast aldern.

9.3 Konditionens betydelse

Med fysisk funktionsformaga menas formagan att klara av dagliga aktiviteter utan att
trottna, samt att ha kvar energi for fritidsaktiviteter efter arbetet. Faktorer som inverkar
pa konditionen ar halsa, muskelstyrka, uthallighet, kroppshyggnad, vighet och sportslig
skicklighet. For att undersoka forstavardarnas konditionsniva behover man forsta forsta-

vardens arbetsuppgifter och forstavardarnas halsotillstand. Forskning visar att forstavard
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kraver god konditionsniva pa grund av en betydlig 6kning av arbetsuppgifternas fysiska
krav. Daremot finns det brist pa forskningsdata om férstavardarnas konditionsniva och
de fysiska kraven pa forstavardsarbetet. (Sheridan 2019)

9.3.1 Halsorisker

Forstavardare kan eventuellt ha en negativ installning till sin egen hélsa, exempelvis pa
grund av faktorer som skiftesarbete. De tyngsta arbetsuppgifterna i forstavarden upplevs
vara lyftande av patient och utrustning (Vehmasvaara 2004). Av forstavardare i Filand
har 90 % upplevt nacksmarta och 85 % upplevt smérta i nedre ryggen under det senaste
aret (Vehmasvaara 2004). Ohalsa bland forstavardare kan bero pa bland annat stress, de-
pression, Overvikt, samt hjért- och ké&rlsjukdomar. Ohélsa kan potentiellt minska forut-

sattningarna att klara av forstavardens utmanande uppgifter. (Sheridan 2019)

Detta stoder ocksa resultatet i Betlehems m.fl. (2013) studie. Dar 67,6 % av responden-
terna har rapporterat under de tva senaste aren att de varit begransade p.g.a. sin halsostatus
i sitt dagliga arbete. Dropkins m.fl. (2015) studie tyder ocksa pa att ryggproblem har for-

varrats under senaste aren och att de vanligaste var problem i landryggen och axlarna.

Bland de vanligaste fysiska halsoproblemen var de hogst rankade reumatisk smaérta i
nacke, ryggen och extremiteterna. Andra vanliga problem var att kdnna spanning och att
vara kanslomassigt utmattad, kdnna sig deprimerad, somnproblem och att vara oorgani-
serad eller okoncentrerad (Betlehems m.fl. 2013). I Al-Yousef m.fl. (2019) studie var det
vanligaste halsoproblemet 6vervikt och ohalsosam livsstil, inklusive rékning och att inte
trana regelbundet. BMI var 6ver 25 hos 40,7% av respondenterna, de som rokte var 42%

och endast 27,8% motionerade regelbundet.

Dropkin m.fl. (2015) Har i sin studie undersokt de vanligaste arbetsrelaterade héalsopro-
blemen bland ambulanspersonal. | resultatet kom det fram att de flesta av deltagarna rap-
porterade liknande halsoproblem. Vanligaste var problem i stod- och rorelseorganen och
orsaken till detta ansag deltagarna vara p.g.a. patient hantering. Majoriteten av deltagarna
ansag att patientens vikt, att lyfta patienten, ga i trappor, vikt och antal utrustning, lang-
sittningstid i ambulansen, véader och dalig kondition hos deras kollega var vanligaste or-
sakerna till skador och sjukdomar.
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Undersokning om vardpersonalens uppfattningar om fysisk hélsa visar att forstavardare
anser fysisk traning vara viktigt och nodvandigt for att utfora arbetet. Ddremot anses det
att stod for motion saknas pa arbetsplatserna. Konditionstester som utfors representerar
inte det verkliga arbetet, medan avsaknad av fysisk traning utsatter vardpersonalen for
hélso- och sakerhetsrisker. (Sheridan 2019) En vanlig orsak som ansags vara relaterat till
skador bland ambulanspersonal var konditionen, raster, I6ner och schemaléggning av
skift (Dropkin m.fl. 2015).

Eftersom forstavarden ar fysiskt kravande, skulle man kunna anta att arbetet ar fordelakt-
igt for halsan och fysiska konditionen. Forskning visar daremot det motsatta, vilket kan
kallas for den fysiska aktivitetens paradox. Fysiskt arbete forbattrar inte noédvandigtvis
hélsan. Det kan i sjalva verket vara skadligt for halsan. Fysiskt arbete som sker med lag
intensitet av 6ver 30—35 % under en langre tid kan orsaka férsdmrad kardiovaskul&r hélsa.
Forbéttring av kardiovaskular hélsa kraver hog intensitet av 60-80 % under korta tidspe-
rioder. (Holterman m.fl. 2018)

Forstavardsarbetet medfor betydliga halsorisker, eftersom det bestdr av enstaka fysiskt
anstrdngande arbetsuppgifter mellan perioder av relativt lugn aktivitet (Sheridan 2019).
Dértill forhojer olampliga arbetsstallningar och lyft blodtrycket, som kan forbli férhojt
aven efter arbetsskiftet. Hogt blodtryck och langvarigt forhojd puls ékar risken att in-
sjukna i hjart- och karlsjukdomar. (Holterman et al. 2018) Hjart- och kérlsjukdomar och
metabola problem sasom fetma ar bekymmer bland ambulanspersonal, men dessa pro-
blem var varken lika vanliga eller ledde till flera férlorade arbetsdagar sasom landrygg-
och axelskador. Overvikt ar en riskfaktor for muskel- och skelettskador. (Dropkin m.fl.
2015) Det tyder ocksa pa att en andel av ambulanssjukvardare lider av hypertoni. Buzga
m.fl. (2015) skriver i sin studie att det var svart att mata vilopulsen for personer éver 30
ar, eftersom 70% av ambulanspersonalen hade redan fatt nagon form av medicin till for-
hojt blodtryck. En stor andel har ocksa for hdga nivaer av det totala kolesterolet, LDL och
triacylglycerol (Buzga m.fl.2015). Aterupplivning &r ett exempel pé plétslig hog fysisk
anstrangning. De plétsliga fysiska situationerna kan eventuellt utlésa en akut hjart- och
karlsjukdom (Sheridan 2019). Dessa halsorisker ingar inte i fritidsmotionering, eftersom

den fysiska aktiviteten oftast ar kortvarig och innehaller pauser (Holterman m.fl. 2018).
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Begransad kontroll av fysiska aktiviteten ar en delorsak till det fysiska arbetets skadlighet.
Till arbetets begransningar hor tidskrav, psykisk stress och olamplig omgivning. Aven
langvarig inflammation kan uppsta vid flera dagars fysisk belastning utan tillracklig tid

for aterhamtning. (Holterman m.fl. 2018)

Forskning visar att 0ver 50% av arbetsskadorna orsakas av flyttning av tunga patienter
och besvarliga kroppsstallningar. Ytterligare visar studier att forstavardare dagligen ut-

sétts for riskabla forflyttningsuppgifter oberoende av den burna vikten. (Sheridan 2019)

Evidens fran flera internationella forskningar antyder att 6vervikt ar vanligt bland forsta-
vardare, vilket forsamrar arbetskvaliteten och formagan att utfora fysiska uppgifter. Yt-
terligare anges att australiska forstavardare utfor 14% mindre fysisk aktivitet jamfort med
den ovriga populationen. (Sheridan 2019) Studier visar ocksa att ambulanssjukvardare
som tranar regelbundet har en battre sjalvskattad hélsa och sjélvskattad fysisk kondition
och har mindre begransningar i arbetet och pa fritiden p.g.a. halsoproblem. De som kén-
ner sig mera stressade har ocksa samre halsa och kondition &n 6vriga ambulanssjukvar-
dare. (Betlehem m.fl. 2013)

9.3.2 Fysiska konditionens inverkan

Fysiska konditionen har stor inverkan pa sjukfranvaron. | Finland beror cirka 60 % av
raddningspersonalens sjukfranvaro pa sjukdomar i stod— och rorelseorganen. (Pelastajan

toimintakyvyn yllapitaminen 2016)

Sjukfranvaro har tydligt samband med fortidspensionering. Detta ar ett betydligt problem
i Finland, eftersom cirka 40 % av raddningspersonal inte kan arbeta till den normala pens-
ionsaldern. Fortidspensionering beror oftast pa sjukdomar i stod— och rérelseorganen.
Dartill ar de vanligaste orsakerna knaartros, landryggens diskbrack, depression, langvarig
iskemisk hjartsjukdom och ryggradsartros. (Pelastajan toimintakyvyn yllapitdminen
2016)

Forskning visar att god syreupptagningsformaga direkt korrelerar med minskad mangd
arbetsskador (Pelastajan toimintakyvyn yllapitdiminen 2016). God grundkondition och

muskelstyrka medfor minskad belastning, 6kad uthallighet och snabbhet, snabbare
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aterhamtning, mindre arbetsolyckor, uppratthallande av hélsa och forbattrad kognitiv for-
maga (Manttari m.fl. 2018). Halsoférdelar med god kondition ar forbattring av forsvagad
sockermetabolism, foérstarkning av skelett, forbattrad stresshantering, sdnkning av blod-
tryck och kolesterolvdarden och minskad vikt. Motionering forebygger diabetes typ 2,
minnessjukdomar, samt hjart— och karlsjukdomar. Motionering forbattrar balansen och
minskar risken for att falla, samt framjar funktionsformaga och sjalvstandighet, vilket ar
speciellt viktigt for aldre personal. Ytterligare minskar motionering risken for att insjukna
i demens och Alzheimers sjukdom. God fysisk kondition har &ven samband med forbatt-

rat immunforsvar. (Pelastajan toimintakyvyn yllapitaminen 2016).

Kroppshanteringen &r viktig eftersom den inverkar pa balansen, arbetsformagan, ergono-
min, belastningen, samt minskar olyckor. God rérlighet minskar forstrackningar, arbetso-

lyckor och ryggproblem. (Méanttari m.fl. 2018)

Awven kroppens sammansattning har stor inverkar pa funktionsférmagan. Rikligt kropps-
fett forsamrar férmagan att klara av arbetet, okar energiférbrukning, samt minskar snabb-
het, balans och vighet. Daremot 6kar tillracklig muskulatur snabbheten och fysiska funkt-
ionsformagan. Riklig muskulatur férsnabbar daremot aterhamtning och mojliggor effek-
tiv arbetsteknik. (Manttari m.fl. 2018)

Studier av aterupplivningsférmaga visar att alder inte paverkar effektivitet. Daremot har
det uppkommit evidens for att 10 minuters aterupplivning ar tillrackligt anstrangande for
att kunna inducera en hjartinfarkt for personer med hjart- och kérlsjukdom. (Sheridan
2019) Den fysisk konditionen har en inverkan vid aterupplivning. Det har visat att man-
niskor med hogre BMI och battre fysisk kondition presterar battre och visade mindre
trotthet under aterupplivning. For personer med lagre BMI och hogre puls minskade kom-
pressions djupet med tiden. Med takten 15:2 minskades det efter fyra minuter och med
takten 30:2 minskades efter 3 minuter. Det kom ocksa fram att takten 30:2 ansags vara
mera anstrdngande men dven bekvémare for de som utférde kompressionerna. (Russo
m.fl. 2011)
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9.3.3 Traningsrekommendationer

Tester visar att tva traningspass per vecka ar tillrackligt for att forbattra forstavardarens
fysiska kondition, vilket darmed forbattrar arbetsformagan och —effektiviteten. Imple-
mentering av regelbundna traningspass, visar betydlig férbattring i vighet och maximal

syreupptagningsformaga. (Sheridan 2019)

For att minska skador rekommenderas anvandning av direktiv for saker arbetsplatsmot-
ionering. Fordelen med att folja direktiv om traning ar uppratthallning av arbetsformaga,
battre halsovanor, mindre traningsskador, mindre sjukledighet och mindre fortidspens-
ioneringar. Sékerheten paverkar faktorer som teknik, aterhdmtning, skyddsutrustning,
regler och utrymmens lamplighet. Traningen ska vara mangsidig och besta av foljande
delar: uthallighetstraning, muskelkonditionstraning, muskelvard och kroppshantering.
Forutom fysisk och psykisk kondition inverkar dven organisationens ledarskap, arbets-
forhallanden och yrkeskunnighet pa arbetsformagan. Uppehallandet av fysisk funktions-
formaga ar huvudsakligen pa individens eget ansvar, men ifall tester visar pa bristfallig
arbetsformagan ska formannen ingripa i ett tidigt skede. (Pelastajan toimintakyvyn

yllapitdminen 2016)

10 DISKUSSION

| detta kapitel kommer skribenterna diskutera om den valda metoden, fordelar, nackdelar
med metoden, samt diskutera resultatet i relation till bakgrund, syfte och fragestallningar
samt relation till studiens teoretiska referensram. Till sist kommer vi skriva en samman-

fattning/slutsats av hela studien.

10.1 Metoddiskussion

Som metod valdes litteraturstudie med kvalitativ innehallsanalys. Som tidigare namnts
valde vi denna metod for att syftet med vart arbete var att fa en battre forstaelse och kun-
skap inom den fysiska konditionens betydelse och meningen med en litteraturstudie &r
ocksa att fa mera kunskap inom ett visst amne. Till litteraturen valdes bade kvalitativa

och kvantitativa forskningar fran olika databaser for att fa ett sa bra svar som mojligt till
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studiens syfte. Eftersom det finns relativt lite forskning inom amnet utvidgade vi datas-
okningen till hela varlden och pa det sattet fick vi ocksa en mera utbredning av studierna.
Vi inkluderade ocksa studier om brandman, eftersom brandmannens arbetsbeskrivningar
liknar forstavardarnas och dessutom &r det en stor andel av brandméannen som arbetar
inom ambulansen. Vi valde ocksa att inte ha nagon begransning enligt studiernas utgiv-
ningsar p.g.a. lite forskning inom @mnet. Daremot inkluderade vi dven en studie fran slu-
tet av 90-talet for att jamfora den med nyare studier. Det skiljer sig nastan 30 ar mellan
den aldsta och nyaste studien, men resultatet ar anda valdigt lika och detta tyder pa att
kunskapen och utvecklingen om konditionen hos ambulanssjukvardare ar bristfallig och
en andring skulle anses vara nddvandig. Dessutom kan det antas att risken for att forsk-
ningsdata om konditionen foraldras ar liten.

Totalt 12 studier analyserades i resultat delen. Vi kunde ha inkluderat flera studier for att
fa ett storre urval att granska, men valde att Iamna det pa 12 eftersom det endast fanns lite
forskning inom omradet. Nu néar resultat delen ar granskad tror vi ocksa att om vi skulle
inkluderat flera studier att resultatet skulle vara ganska lika eftersom vi har bade nyare
samt dldre studier och dessa resultat tyder pa att det inte andrats sa mycket under de sen-

aste aren.

Under analysen laste skribenterna pa egen hand igenom texterna flera ganger for att fa en
sa bra forstaelse som mojligt om vad arbetet handlade om. Efter det gjorde vi en tabell
dar alla studier inkluderades, dér vi jamforde skillnader och olikheter, samt hittade rele-
vanta begrepp. Efter att vi hade jamfort studierna med varandra kategoriserade vi dem in
i kategorier och sedan in i teman. Teman som vi fick var: Belastning, konditionsniva och

konditionens betydelse.

Fordelen med en litteraturstudie &r att man inte behdver ha forskningslov som man till
exempel behdver ha vid en intervjustudie. | en litteraturstudie ar data redan tillgangligt,
detta kan vissa se som en fordel, men det ar &ven mycket arbete p.g.a. att man maste lasa

noggrant igenom flera arbeten och dven tolka nagon annans arbete.

Nackdelar med en litteraturstudie kan anses vara att man behover tolka andras arbeten
och ibland kan det vara besvarligt. Fordelen i detta arbete &r att vi ar tva skribenter och

kan jamfora var egen tolkning sinsemellan, vilket gor att trovéardigheten ékar. En annan
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nackdel som vi markte under arbetsprocessen var att vissa studier som vi eventuellt skulle

vilja inkludera inte var tillgangliga for oss, till exempel kunde de vara avgiftsbelagda.

10.2Resultatdiskussion

Arbetets huvudfraga ar foljande: Vilken inverkan har den fysiska konditionen inom
forstavarden? For att fa ett bredare perspektiv pa fragan har vi last tolv studier vars teman
varierade mellan belastning, ergonomi, konditionsniva, konditionsbetydelse, hélsorisker,

fysiska konditionens inverkan och traningsrekommendationer.

Forstavardarens fysiska funktionsformaga innebar att klara av de fysiska forutsattning-
arna som arbetet medfor. Fysiska funktionsférmagan kan undersokas genom testande av
konditionen, vilken inverkas av hélsa, muskelstyrka, uthallighet, kroppsbhyggnad, vighet
och sportslig skicklighet. Férstavard kraver god fysisk funktionsférmaga eftersom arbetet

forutsatter utforande av fysiskt utmanande och belastande uppgifter.

I resultatet framkommer halsoriskerna med svag kondition och arbetets belastning.
Ohalsa ar nodvandigt att atgardas eftersom ohélsa minskar arbetsformaga och problemen
kan forvarras. | resultatet framkommer att de vanligaste halsoproblemen &r problem i stéd
och rorelseorganen, vilket ar orsaken till 60 % av raddningspersonalens sjukfranvaro i
Finland. Det & mycket orovackande att 90 % av forstavardare i Finland har lidit av nack-
smarta och 85 % av ryggproblem under det senaste aret. Over 50% av arbetsskadorna

orsakas av flyttning av tunga patienter och besvarliga kroppsstallningar.

Overvikt och avsaknad av fritidsmotionering verkar vara vanligt bland forstavardare i
flera lander. Enligt forskning &r flesta forstavardare dverviktiga varav en betydlig andel
ar svart overviktiga. BMI ar dock en problematisk matare, eftersom man kan klassificeras
som 6verviktig trots god hélsa och kondition. Ett battre satt att mata halsan och kondit-
ionen &r att undersdka motionsvanor. Daremot visar forskning att under hélften av forsta-

vardarna motionerar regelbundet pa fritiden.

For att minska arbetets belastning pa kroppen behdvs god fysisk kondition och ergono-
miska arbetssatt. Viktigt &r att beakta de mest belastade delarna som &r de dvre extremi-
teterna, nedre ryggen och de nedre extremiteterna. Speciellt ryggradens belastning ska
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beaktas, eftersom belastningen dverskrider rekommendationerna. Det centrala i ergono-
min ar att lyfta patienten tillsammans och att halla ryggen uppratt for att flytta belast-
ningen fran ryggen till benmusklerna. Orovackande ar att till och med halften av forsta-
vardare har svarigheter att lyfta och flytta patienten. Detta indikerar pa ett betydligt behov

av vidare utbildning i ergonomi och fysisk kondition.

Till fysisk funktionsformaga hor aven formagan att utfora fysiskt anstrangande arbets-
uppgifter. Ett bra exempel pa detta ar aterupplivningen som kraver styrka och uthallighet
nar man utfor kompressioner. Svag kondition minskar kompressionsdjupet redan efter
nagra minuter. Enligt forskning presterar forstavardare med god fysisk kondition battre
och visar mindre trétthet under aterupplivning. Detta &r en viktig anledning till att traning

av fysisk kondition behdvs i forstavarden.

Ett intressant fenomen ar fysiska arbetets paradox, det vill sdga att fysiskt arbete i sjalva
verket kan vara skadligt for halsan. Forskning visar att arbete med konstant intensitet
Over 30-35 % &r skadligt for den kardiovaskuldra halsan, eftersom pulsen och blodtrycket
halls férhojt under en langre period. Enligt litteraturéversikten framkom det att forstavard
i medeltal orsakar belastning pa 15 % och att uppdrag med de tyngsta uppgifterna i teorin
kan orsaka kontinuerlig belastning pa 62 %. Om man beaktar att statistiken galler medel-
tal och att forstavardare ar individer med olika egenskaper, kan man konstatera att forsta-
vardsarbetet troligtvis kan 6verskrida den skadliga gransen ifall konditionen &r svag. Dar-
med krévs regelbunden fritidsmotionering med kortvarig intensitet av 60-80 % for att
forbattra den kardiovaskulédra hélsan. De beskrivna observationerna visar betydelsen av
tillrackliga pauser under arbetsdagen. Under langa transportstrackor &r det daremot for-
delaktigt att ta pauser vid behov for att stracka pa sig.

En vasentlig upptackt i litteraturéversikten var att forstavardare i huvudsak uppfattar fy-
sisk traning som viktigt och nddvandigt for att uppehalla arbetsformaga. Daremot ar det
vanligt att forstavardare uppfattar sin kondition som nojaktig eller dalig. Ofta saknas ar-
betsplatsens stod for motion, vilket skulle behévas for att mgjliggora tréaning av kondit-
ionen och motivera forstavardarna. Traningsutrustning pa arbetsplatsen och majlighet att
motionera under arbetstid ger utmarkta forutsattningar att uppehalla fysisk funktionsfor-

maga.
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Arbetserfarenhet i Finland har dock visat att detta &r enklare att utféra inom den offentliga
sektorns arbetsplatser, jamfort med den privata sektorn. Detta kan bero pa att privata fo-
retag stravar efter vinst, medan konditionssalar ses som en betydlig kostnad. Privata sek-
torns strategi skiljer sig genom att det kors betydligt mera arbetsuppdrag under skiftet,
eftersom foretaget gor forlust nar bilen star stilla. Detta leder till att tiden for motionering
under arbetstid &r bristfallig jamfort med den offentliga sektorn, var en stor del av arbets-
tiden tillbringas pa stationen.

| resultatdelen framkommer dock att motionering ar nddvandigt for att uppehalla arbets-
formaga och att god fysisk kondition ar férknippat med halsoférdelar som ar fordelaktiga
for bade arbetstagaren och arbetsgivaren. Det ar viktigt att arbetsgivaren inser de positiva
effekterna med motionering och vidtar lampliga atgarder for att stoda arbetstagarens mot-
ionering. Forskning visar att god kondition minskar bade sjukledighet och fortidspension,
vilket medfor betydliga besparingar for forstavardsorganisationen. Dartill gjordes en ny
iakttagelse i detta examensarbete om att belastningen i forstavarden i specialfall kan dver-

skrida de internationella rekommendationerna.

Detta indikerar pa behov av vidare forskning och arbetsgivarens behov att evaluera pau-
sernas tillracklighet. FOr att gdra vinst stravar privata ambulansforetag efter att ambulan-
sen ar verksam upp till 100 % av arbetstiden. D&remot &r det anmarkningsvart for arbets-
givare att inse hur belastningen minskar forstavardarens valmaende och darmed kundbe-
tjaningens niva, vilket minskar sannolikheten for att foretaget anvands i fortsattningen.
Foretagets framgang ar darmed beroende av forstavardarnas valmaende och det I6nar sig
for arbetsgivaren att iaktta konditionens betydelse och beakta den i verksamheten.

Optimalt skulle vara om alla forstavardsorganisationer skulle erbjuda tillracklig vilotid
under arbetsskiftet och mojlighet till traning i konditionssal pa stationen. Med tanke pa
den privata sektorns utmaningar med budget och strategi skulle det vara motiverat att
atminstone stoda arbetstagarens fritidsmotion finansiellt genom exempelvis motionsfor-
maner, vilket innebar att arbetaren skulle betala motionskostnader med skattefria mot-

ionssedlar.

Ett av examensarbetets syften var att underska behovet for konditionstester. Resultatet

av studien visar att det ar mycket viktigt att beakta forstavardarens konditionsniva fore
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anstallning, eftersom konditionen inverkar betydligt pa den egna och andras arbetsfor-
maga. Konditionstester kan definitivt rekommenderas fore anstéllning och som regelbun-
det aterkommande tester for att sékerstalla konditionsnivans hallbarhet.

10.3Slutsats

Som forvantat visade forskning att fysiska konditionen i forstavarden har stor inverkan
pa flera olika nivaer. Ohalsa och svag kondition ar vanligt inom forstavarden, vilket har
negativa effekter pa arbetsformagan. Skador pa stod- och rorelseorgan kan daremot for-
hindras genom konditionstraning och ergonomiska arbetssatt. God kondition underlattar
aven arbetsparets belastning, vilket innebar att ansvaret for uppehallande av kondition
ligger bade hos individen och hos kollegorna. Konditionstester visade sig vara mycket
viktiga hjalpmedel for arbetsgivaren att evaluera forstavardarens fysiska funktionsfor-
maga. | konditionstester rekommenderas anvandning av metoder som motsvarar det verk-
liga arbetet, for att tillforlitligt evaluera arbetsformagan. Ur arbetsgivarens synvinkel ger
god fysisk kondition besparingar i minskad sjukledighet och fértidspension, medan

forstavardsuppdraget framskrider smidigare med god teknik och kondition.
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